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ABSTRACT

In today's society, people are constantly exposed to advice concerning new diet ideas,
exercising and health trends. These may come from relatives, friends or from various media
and communication forums that constantly come with the information about new trends,
focusing on appearance, beauty and body. People are by nature social beings and in order to
avoid social exclusion, they have a strong urge to belong to a certain group. Furthermore,
especially among younger people, one is supposed to take care of one’s good health and
follow current body ideals, in order to be accepted by one’s social group.

As a result of the digitalization, social media became a main source of communication,
inspiration and information. The interest in diet, exercise and health has grown enormously in
the last 10-20 years (Rysst, 2010). One gets exposed through social media to beauty training
and various health tips, for better and for worse. An increased interest in physical activity and
health is of course beneficial for the society, but unfortunately today's health trends bring a lot
of negative consequences, on of them being a “health bubble”, that mainly affect young
adults.

Consequently, this thesis intends to investigate through a quantitative empirical study,
how younger generation in Sweden is affected by prevailing trends regarding diet, body
image, exercise and health. Furthermore, the purpose is to investigate in what way the health
trends influence young people to adapt to their peer group in order to feel accepted by the
group. Finally the purpose is to find out what positive and/or negative consequences arise
from those health trends. Based on the conducted quantitative survey of 610 participants, it
turned out that the pressure regarding proper appearance, body ideal, exercise and diet
received from society is greater than the pressure sent by social media.

A psychological theoretical framework is used in order to analyze and explain the results.

Keywords: health, health trends, diet, exercise, body ideal, gym, quantitative survey,
social media,



SAMMANFATTNING

| dagens samhaélle exponeras manniskor standigt for nya rad och trender géllande kost,
traning, halsa och utseende fran saval sina narstaende, olika kommunikationsforum och inte
minst sociala medier som férmedlar information om nya halsotrender, dieter och traningstips
med fokus pa utseende, skonhet och kroppen. Halsotrenden har under de senaste 20 aren
tillhort en av de mest dominerande konsumenttrenderna pa livsmedelsmarknaden samt inom
fitness-branschen. Som f6ljd av digitaliseringen utgér sociala medier idag en enorm kalla till
kommunikation, inspiration och informationsspridning. Da intresset for kost, traning och
halsa vuxit enormt de senaste 10-20 aren (Rysst, 2010) har allt fler borjat intressera sig for
och paverkas av samhallets radande halsotrender, pa gott och ont. Ett 6kat intresse for fysisk
aktivitet och hélsa ar givetvis gynnsamt men dagens halsotrender medfor aven en hel del
press, krav och negativa konsekvenser som framst paverkar unga vuxna.

Det tillhér manniskans biologiska natur att paverkas av sin sociala omgivning och vilja kénna
tillnorighet och gemenskap for att inte drabbas av social exkludering vilket leder till att manga
dras med i denna hélsohets och foljer senaste trender for att passa in i samhéllet och bli
accepterade av sin omgivning. Vidare anses det i dagens moderna samhalle individens
enskilda ansvar att vara vid god hélsa och se bra ut utifran de krav och kroppsideal som
samhallet staller.

Foljaktligen amnar denna uppsats att genom en kvantitativ empirisk studie undersoka pa
vilket satt unga individer paverkas av radande halsotrender gallande kost, traning, halsa och
utseende. Vidare ar syftet att utifran konformitetsteorin, som grundas i den manskliga stravan
efter grupptillhdérighet och acceptans, undersdka hur unga upplever samhéllskrav géllande
kropps- och utseendeideal samt halsotrender.

Slutligen avser studien att undersdka om halsotrender medfor positiva effekter sasom 6kad
folkhalsa och forbattrad sjalvkansla baserat pa "Exercise and Self-esteem” modellen eller om
det tvartom medfor en 6kad press och negativa konsekvenser i form av angest, stress och okat
kroppsmissnoje.

Utifran den genomforda kvantitativa undersékningen med 610 deltagare framkom att
halsotrender medfor saval positiva som negativa konsekvenser. Vidare visade studien att
individerna i stor utstrackning efterstréavar acceptans och grupptillhérighet vilket grundas i
den paverkan som hélsotrender medfor. Slutligen visade resultatet att manniskor upplever
storre press och krav gallande utseende, kroppsideal, kost och traning fran samhallet och
omgivningen &n det som férmedlas via sociala medier. Ett socialpsykologisk teoretiskt
ramverk anvénds till att analysera och forklara resultatet.

Nyckelord: hélsa, halsotrender, kost, traning, kroppsideal, gym, diet, kvantitativ
enk&atundersoékning
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1. INTRODUKTION

1.1 INLEDNING

Vi ménniskor lever i ett samhélle dédr vi omges av andra médnniskor som vi dagligen traffar,
pratar, umgés eller lever tillsammans med. Med utgdngspunkt i socialpsykologi utévar vi
igenom detta medvetet, eller omedvetet en stindig paverkan och kontroll gentemot varandra
genom att vi delar vara asikter, varderingar, tankar, kinslor och beteenden. Vi skapar genom
denna paverkan normer, synliga eller osynliga som i princip méste foljas for att uppna
tillhorighet och acceptans av den sociala gruppen.

Inte minst nir det géller hélsotrender avseende kost, trining, hilsa och utseende si skapas nya
trender och normer som paverkar manniskor.

Mainniskors intresse for kost, traning, héilsa och utseende har 6kat och fétt en avsevirt storre
betydelse 1 framforallt unga méanniskors liv, de senaste 20 dren i vistvirlden (Rysst, 2010).
Vidare har dven hélsotrender under de senaste 20 aren tillhort en av de mest dominerande
konsumenttrenderna pé livsmedelsmarknaden samt inom fitness-branschen. Det &r en trend
som regelbundet diskuteras, dndras, och far nya yttringar utifrdn hur samhéillets uppfattningar
om vad som dr trendigt och hélsosamt fordndras. . Dessa hilsotrender syns pa 16psedlar, i tv-
reklamer pa sociala medier och florerar fraimst bland minniskor i samhéllet som upplyser
varandra om senaste trender, tips och nyheter gillande kost och traning

Stindigt skapas nya hélsotrender som anger vilka livsmedel som dr nyttigast, traningsformer
som dr bast och hur man ska uppné en hilsosam livsstil och fa den perfekta dromkroppen
(Sander, 2019).

Att regelbunden fysisk aktivitet och en niringsrik kost dr bra for hilsan vet alla. Att saledes
frimja och motivera ménniskor till en aktiv och hélsosam livsstil dr ytterst viktigt i dagens
samhdlle dér stillasittandet borjar leda till hilsorisker (Ekblom Bak, 2013). Enligt den
teoretiska modellen "EXSEM” forekommer ill och med positiva samband mellan fysisk
aktivitet och forbéttrad sjdlvkénsla och kroppsuppfattning.

Halsotrender grundas i kost, trdning, hilsa och utseendeideal med budskapet att frédmja en
hilsosam livsstil. Men nér fokuset overgar till att uppna diverse kroppsideal och
utseendehetsen tar Gver upplevs istdllet en negativ paverkan kopplad till krav och press samt
en forsdmrad sjilkénsla och kroppsuppfattning. De positiva aspekterna av forbattrad hilsa
forsvinner och ersétts med strivan efter att uppné perfekta kroppar med férhoppningen om
annu mer acceptans, bekriftelse och lycka (Linder & Nyman Carlsson, 2019)

For vilken paverkan har egentligen hilsotrender, avseende trdning och kost pa unga
manniskor i dagens moderna samhélle? Leder hélsotrender och kroppsideal till positiva
konsekvenser som minskat stillasittande, storre intresse for fysisk aktivitet och generellt
forbéttrad folkhilsa. Eller frimjas snarare negativa konsekvenser i form av hets, press, &ngest
och kénslor av att man maste folja alla rad for att bli accepterad och passa in i dagens
samhille?



1.2 Bakgrund

En redogdrelse av relevant bakgrundsinformation for att 6ka lasarens forstaelse och bidra
med kunskaper inom de &mnesomraden som senare kommer att berdras, diskuteras och
analyseras. Vidare foljer en framstallning av tidigare forskning inom @mnet. Déarefter
presenteras uppsatsens problemformulering, syfte och fragestéllningar.

1.2.1 Begreppet Halsa

Definition av Halsa

Enligt virldshélsoorganisationen, WHO (World Health Organisation) definieras hélsa som en
grundldggande miansklig réattighet och organisationens mal ar att alla manniskor ska uppné en
sé god hilsa som mgjligt (WHO, 2016). Sedan ar 1948 definieras hdlsa av WHO som att vara
“fysiskt, mentalt och socialt vdlbefinnande och inte bara frdnvaro av sjukdom (WHO, 1948)”.
Hilsa avser médnniskans somnvanor, kost, fysiska aktivitet samt mentala och sociala tillstand.
Ytterligare definieras halsa som en grundléggande positiv resurs for vara vardagliga liv och
mojliggdr ménniskor att stadkomma ett individuellt, socialt samt ekonomiskt produktivt liv.
Enligt WHOs definition skapas en holistisk syn pé hilsa baserat pa relationen mellan en
individs sociala och ekonomiska forhallanden, dess fysiska miljé och hur den individuella
livsstilen och hélsan ser ut (WHO, 2020). Enligt Nationalencyklopedin beskrivs hélsa” som
ett tillstdnd av vilbefinnande och goda kroppsfunktioner. Prismas ordbok forklarar istéllet
hilsa som hélsa intraffar dd kroppens tillstdnd fungerar som bést utan tecken pa sjukdom
eller avvikelser”. Sammanfattningsvis kan man konstatera att hilsa &r ett diffust begrepp men
som i stora drag forklarar ett tillstind d& ménniskan upplever ett kroppsligt, fysiskt, psykiskt
samt socialt vilbefinnande.

Niér det géller definitionen av begreppet hilsotrender” sé aterfinns en mer ingédende
begreppsforklaring och definition avseende savil ”trend” som “hélsotrend” i punkten ”1.2.6 ,
Vad dr en trend?” pa sidan 6.

Men kortfattat kan halsotrender beskrivas som trender avseende kost, traning och hélsa som
blivit populdra pd marknaden och florerar bland ménniskor, medier, tidningar och i samhéllet.
Dessa hélsotrender intresserar och influerar manniskor och sprids genom ménniskor men dven
genom sociala medier och internet. Oftast haller dessa sin popularitet under en viss period
innan de byts ut mot nya trender (Cederstrom & Spicer, 2015).

Hilsotrender skapas och formas utifrdn hur mianniskor och samhéllet utvecklas och dndras. En
allmén stravan hos ménniskor &r att uppna optimal hilsa och vilbefinnande vilket kost och
traningsbranscher utnyttjar genom att anpassa och skapa olika hélsotrender och tillhérande
kosttillskott, livsmedel eller trdningsformer som ska hjélpa individer att uppné den “perfekta
hélsan och kroppen” och optimala hélsan som efterstrivas (Cederstrom & Spicer, 2015).

Begreppet halsotrender kommer fortséttningsvis anvindas i uppsatsen och avser dé bade kost,
traning, hilsa och utseende.



1.2.2 Folkhélsomal & Rekommendationer

Det mer detaljerade begreppet folkhdlsa beskrivs enligt Varldshilsoorganisationen, WHO
(1998) som ett socialt och politiskt begrepp vars syfte ar att forbattra allmidnhetens hélsa,
forbattra livskvaliteten samt oka livsldngden hos hela befolkningen i landet. For att uppna en
generell forbattrad folkhdlsa menar Viarldshélsoorganisationen att varje land bor strava efter
att frdmja en hélsosam livsstil, ange rekommendationer géllande nutrition och mdjliggdra
fysisk aktivitet samt jobba for att forebygga och minska sjukdomar och diverse
smittspridningar (Vérldshélsoorganisationen, 2019).

Enligt de nordiska nédringsrekommendationerna NNR 2012 som svenska livsmedelsverket
applicerar beskrivs rekommendationer for séidana matvanor som paverkar hilsan positivt pa
kort och lang sikt. Rekommendationerna syftar dven till att bidra till minskad risk for hjart-
och kérlsjukdomar, 6vervikt, diabetes typ-2, cancer m.m. Nagra av dessa r att vi bor dta
minst 500 g frukt och gront om dagen, inte mer dn 500g rott kott 1 veckan, undvika socker och
snabbmat samt dta mer fullkorn och baljvixter. For mer specifika rekommendationer se NNR
2012 (Livsmedelsverket, 2020).

1.2.3 Fysisk Aktivitet

Fysisk aktivitet (FA) definieras som all aktivitet som innebér kroppslig rorelse och som leder
till en 6kad energiférbrukning. Vidare bendmns inom begreppet Fysisk Aktivitet (FA) att
traning medfor en rad positiva fysiska effekter pa kroppen organ samt okar livskvalitén och
framskjuter aldrandet (Elinder & Faskunger, 2006).

Niér det géller fysiskt aktivitet s& anger Folkhdlsomyndigheten, i likhet med NNR frin
livsmedelsverket, att detta i kombination med goda kostvanor drastiskt kan minska risken for
att drabbas av diverse hilsoproblem eller sjukdomar sdsom fetma, hjart- och kirlsjukdomar,
cancer, overvikt, diabetes typ-2 samt dven psykisk ohidlsa och depression. Rekommendationen
avseende fysisk aktivitet for vuxna har sedan ar 2010 angivits vara minst 150 minuter mattligt
hogintensiv eller 75 minuter hogintensiv traning samt daglig promenad pa minst 20-30
minuter (Folkhdlsomyndigheten, 2020). Men fran och med i ar 2020 har WHO reviderat och
publicerat uppdaterade riktlinjer for fysisk aktivitet som uppgar till 150-300 minuter for att
uppnd ytterligare hélsoeffekter. De uppmuntrat dessutom att all rorelse &r béttre 4n ingen samt
att manniskor bor begrinsa stillasittandet d4 det framkommit nya studier géllande hur
langvarit stillasittande har diverse negativa effekter pa hdlsan samt 6kar risk for kroniska
sjukdomar. Nér det géller fysisk aktivitet sa avser detta frimst aerob trining men i de nya
rekommendationerna betonas dven hélsoeffekterna av styrketrining samt balans
(Folkhdlsomyndigheten, 2020). Forutom goda kostvanor och mattlig fysisk aktivitet
tillkommer den tredje faktorn f6r en god hilsa, nimligen sémnvanor. Enligt Folkhdlsan har
vuxna ménniskor ett somnbehov pd mellan sex till nio timmar per dygn beroende pa deras
livssituation, arbete, fysiska aktivitet, hélsotillstind m.m.

Att diverse myndigheter ger rekommendationer innebér inte att alla manniskor foljer dessa for
dé hade befolkning varit frisk och hilsosam rakt igenom. I samband med att varlden har
globaliserats och moderniserats har det skapats ménga mdjligheter till att leva inaktivt och
samtidigt ha tillgang till livsmedel 1 6verflod. Nar daliga kostvanor och fysisk inaktivitet leder
till att ménniskor borjar ga upp i vikt, ma samre och blir missndjda med sig sjdlva vill de
tillslut andra pa sina vanor. Det dr d& I6psedlarna, influencerna pé sociala medier och diverse

annonser lockar med budskap om nya dieten som hjélper dig rasa i vikt” g ner i vikt



genom att utesluta kolhydrater” ’S4 trinar du och tonar kroppen effektivt” etc. Anda sedan
rekommendationer hur man ska halla sig frisk funnits har d&ven anvisningar for hur man gar
ner 1 vikt, forbattrar konditionen eller trénar pa bista sétt skapats (Linder & Nyman Carlsson,
2019).

Om man ser utifran ett historiskt perspektiv sé har begreppet héilsa under stor del av livets
historia betytt och statt for att vara frisk och ”ma bra”, det vill sdga inte vara drabbad av
ndgon sjukdom snarare @n att ’se ut att ma bra” vilket idag 4r en ofta forekommande
definition av begreppet. En person kan “’se hédlsosam ut” men i verkligheten inte mé bra
varken fysiskt eller psykiskt. Att endast se pa hilsa som frisk och franvaro av sjukdom eller i
sjukdomstillstand kallas for ett patogenetiskt perspektiv. Enligt Antonovsky (2005) ar
manniskans hélsa ett mysterium da den péverkas av olika péafrestningar som vi drabbas av i
livet. Vidare menar Antonovsky (2005) att de pafrestningar vi utsitts for inte behdver paverka
ifall vi blir sjuka vilket innebér att ett patogenetiskt synsétt pa hilsa bor undvikas. Hur
forestéllningar och antaganden om vad som utmaérker hélsa har &dndrats utgér fran olika
historiska och sociokulturella sammanhang. En gemensam faktor &r att hilsa &r nadgot
ménniskor i alla tider efterstrivat att uppna, d&ven om dess betydelse och mening varierat.

1.2.4 Sjalvkansla & Kroppsideal

Sjalvkansla

Sjélvkénsla, dven kallat sjdlvuppfattning dr den sjdlvkdannedom, instédllning och uppfattning
man har om sig sjdlv som individ, som kan vara antingen positiv eller negativ (Rosenberg,
1989). Vidare definieras sjdlvkénsla som ett medvetande om sitt egna (ménnisko) virdet som
kan métas som en personlighetsfaktor som kan variera frén 14g till normal eller hog
(Malmstrom et al., 2006). Denna uppfattning en individ har om sin egen sjilvkénsla paverkas
av omgivningen och de ménniskor vi omger oss av. Att ha en svag sjdlvkénsla innebér att
man underskattar sin forméga och kapacitet och ofta ser sig som sdmre eller mindre vérd dn
andra minniskor. Detta leder till 6kad osdkerhet och mindre tillit till sig sjdlv att klara av
diverse situationer och uppgifter i livet. Individer med 14g sjélvkénsla dr dessutom mer
benégna att drabbas av dngest, depression och beroenden (Farm, 2011). Har man en god och
hog sjélvkénsla sa vet man sitt eget vérde, dr ndjd med sig sjdlv, nedvirderar inte sin kapacitet
eller forméga utan kédnner sig stark och stabil som person. En teoretisk modell som anvénds
till att forsta hur traning kan paverka och forbéttra en individs sjdlvkénsla dr ”Exercise and
Self-Esteem Model” eller EXSEM som den utvecklade versionen heter som beskrivs i senare
delen av uppsatsen (Hallberg, 2010).

Kroppsuppfattning

Kroppsuppfattning dr ett oerhort komplext och méngfacetterat begrepp och omrade (Frisén et
al., 2014). Kroppsuppfattning representerar forhallandet en individ har till den egna kroppen
samt uppfattningen om dess mdjligheter och dess utseende. Viktigt att poéngtera dr att
kroppsuppfattning inte ar hur den egentliga kroppen ser ut, utan endast individens egna
uppfattning av den (Ghaderi & Parling, 2009). Frisén et al. (2014) papekar att
kroppsuppfattningen dr en viktig del 1 en individs sjdlvbild eftersom hur vil en person trivs
med sin kropp och sitt utseende paverkar hur individen trivs med sig sjilv utifran ett



helhetsperspektiv. Fortséttningsvis i denna studie kommer definitionen for kroppsuppfattning
att vara den syn som en enskild individ har pa sin kropp och sitt utseende.

Cash och Pruzinsky (1990) forklarar det som en flerdimensionell sjilvinstillning till
individens egna kroppen och dess utseende. Kroppsuppfattning handlar alltsd om en individs
egna attityd, beteende, kénslor och tankar infér den egna kroppen. Vidare menar Cash &
Pruzinsky (1990) att kroppsuppfattning dven innebér integration av individens
kroppsuppskattning, vardering och kroppsattraktion.

Kroppsideal

Enligt Ghaderi och Parling (2009) har kroppens utseende alltid varit av betydelse for
manniskan. Det som déremot fordandrats och varierat genom historiens gang och inom olika
kulturer dr kroppsidealet. P4 medeltiden ansdg man att personer som var lite runda (idag
overviktiga) var sunda eftersom det betydde att de hade tillrdckligt med pengar att unna sig
mycket mat medan de fattiga ofta var smalare. P& 1920-talet skulle kvinnan vara smal och
platt. Under efterkrigstiden, pa 1950-talet &ndrades kvinnoidealet till att ha storbyst och
kurviga former (Lindroos, 2006). Marylin Monroe utgjorde idealet och var en av de mest
populdra sexsymbolerna under dessa ar. For ménnen borjade idealet av den mer muskulosa
mannen att ta fart (Lindroos, 2006). Pa 1970-talet atergick idealet till att vara lika smal som
fotomodeller. Sedan 20 ar tillbaka sa &r ”fitness” och att ha en trimmad och viltranad kropp
den efterstravade perfekta kroppen for savdl mén som kvinnor. Det d4r modernt med tjejer och
kvinnor som styrketrdnar och har muskler, magrutor och &r starka istéllet for att fortsétta vara
pinnsmala. Att det normaliserats for kvinnor att vara starka och tréna &r en positiv aspekt som
tar idealet bort fran de tidigare anorexia liknande smala kropparna. Mer detaljerat ér idealet
for kvinnor 1 unga aldrar idag att géirna ha en stor rumpa men smal midja och f6r mén och
killar &r det muskler som géller med fokus pa armar, mage och brost. Dessa ideal kan vara
svaruppnaeliga pa grund av att vi har olika kroppstyper, genuppsittningar, utgangspunkter
och olika mgjligheter att dndra kroppen (Cederstrom & Spicer, 2015). I boken “Projekt
perfekt” som handlar om utseendekultur och kroppsuppfattning beskriver Frisén m.fl. (2014)
dagens moderna utseendeideal som dndrat fokusomrade frdn smal till véltranad, vilket de
menar har framkommit i diverse studier som genomforts med unga ménniskor dar man
efterfragat vilken typ av kropp och utseende som de anser dr idealet och efterstrivar att uppna.

1.2.5 Varfor tranar manniskor?

Fysisk aktivitet och idrottsverksamheter har sedan lang tid tillbaka utgjort en viktig del av
ménniskors liv och samhillet (Hallberg, 2010). Aven om dagens levnadsforhallanden
mojliggdr inaktivitet 1 storre utstrackning dn for 100 eller 200 ar sedan sa finns ett genuint
intresse for fysisk aktivitet, rérelse och idrott kvar bland méanniskor. Ett intressant faktum ar
dock att traditionell lagsport i storre utstrackning bytts ut mot gymtréning och styrketrianing
dé intresset bland motionidrer for denna typ av trdning 6kat (Rysst, 2010). Detta bekriftas i en
rapport frin Riksidrottsforbundet (2011) dér det framkommer att gymtréning tillhor topp tio
vanligaste motionsaktiviteter hos personer mellan 7-70 ar. Enligt Rysst (2010) har intresset
for traning och fitness samt for kost och hélsa okat vésentligt hos allmdnheten de senaste 20
aren 1 manga vastlander. Han forklarar detta 6kade intresse av att manniskor blir allt mer
medvetna om hélsoriskerna av stillasittande och fysisk inaktivitet vilket leder till att de borjar
intressera sig for fysisk aktivitet och en hdlsosammare livsstil i storre omfattning én tidigare.



Att hélso och fitness-trender senaste 20 aren dessutom Okat i popularitet, inte minst genom
spridning via sociala medier, har ocksé varit en bidragande faktor att gymtréning okat.

Nar det géller anledningar till varfor folk tranar sé ar asikterna delade.En del méanniskor
tycker det ar roligt och élskar att trdna, andra har specifika mal sdsom en tdvlingsprestation,
viktnedgang, bygga muskler, forebygga skador och en del mér helt enkelt bra av det eller ser
det som en social aktivitet (Hallberg, 2010). Enligt Cederstrom och Spicer (2015) blir det 1
dagens moderna samhille allt vanligare att folja olika hédlsotrender och att trdna pa gym &r
idag mer vanligt &n ovanligt for gemene man. I sociala medier skapas regelbundet olika
trender inom traning, kost och kroppsideal vilket kan fungera bade som motivation till
livsstilsforbéttring men kan ocksé skapa en dkad press for att forsoka leva upp till dessa ideal
och trender (Cederstrom & Spicer, 2015).

Ar 2017 gjordes en undersdkning om svenskarnas triningsvanor av Sifo. Den populéra
traningsbutikskedjan Stadium presenterade studien och dess resultat som anger att 57 % av
svenskarna motionerar nagra ganger i veckan och att de vanligaste traningsformerna ér
promenader, 16pning samt styrketréning. Vidare visade studien att personer mellan 18-30 ér
tranar betydligt mer styrketrdning jamfort med personer som ér 50 + ar samt att kvinnor i
storre utstrickning d4n mén foredrar grupptraning, som dessutom okat sin popularitet senaste
aren (Sifo undersokning via Stadium, 2017). Ifall man jamfér mén och kvinnor i samma alder
sé spenderar de ungefér lika mycket tid pé traning. De drastiska skillnaderna ar mellan olika
aldersgrupper dar individer 1 aldern 18-30 trénar oftare och spenderar betydligt mer tid pa
gymmet dn personer i dldre aldersgrupper.

Gillande vanligaste orsakerna till att man inte tranar sa framkommer enligt studien att for
mycket jobb dr den vanligaste anledningen. Att man inte har tid, prioriterar andra
fritidsaktiviteter, ar skadad, sjuk eller helt enkelt inte tycker om att trdna ar andra orsaker.
Som tidigare konstaterat har manniskors intresse for hélsa, trdning och kost 6kat senaste aren
bade pa individ och gruppniva och det har formats en ny sorts ”hobby” att bade dgna sig at
trdning pa sin fritid och applicera som livsstil (Hallberg, 2010).

1.2.6 Vad ar en trend?

Definitionen av en trend enligt NE.se ir stabil, langsiktig forandring. Nér man talar om
trender pa marknaden beskrivs det som en marknadsrorelse som ar tydlig och kontinuerlig,
antingen uppat eller nedat (IG Trading). En annan forklaring av begreppet trend dr ndgot som
ar populart och star i rampljuset just nu samt visar pa en utvecklingspotential. Trender finns
inom alla olika omraden sdsom ekonomi, mode, inredning, resmél, och givetvis kost, trdning
och hilsa.

Sedan utbudet av produkter och varor inom foretag i alla olika sektorer borjade utvecklas har
det skapats trender kring vad som &ar populdrast och aktuellt pd marknaden.

Detta giller dven trender inom matkulturen och hélsovirlden dir det hela tiden uppkommer
nya, s kallade “’super-foods”, trender om att vara vegetarian eller vegan samt vilka dieter som
ar bast for immunforsvaret, tarmfloran eller huden. Det ar ett helt hav av olika dieter, rad och
livsmedel som i olika perioder speglas som nyttigast (Cederstrim & Spicer, 2015).



1.2.7 Halsotrender

Nir det géller just halsotrender sé ar de foranderliga, de kommer och gar genom aren
(Andersson, 2017). Vissa kvarstér lange som exempelvis trenden att vara vegetarian som
uppkom 1 mitten av 1800-talet och &r aktuell 4n idag (Whorton, 2001) medan andra férsvinner
frdn marknaden lika hastigt fort som de kom. En gemensam faktor for de hdlsotrender som
forblir kvar 1 ldngre perioder dr olika dieter, dd manniskor sen urminnes tider velat férdndra
eller forbéttra sin kropp och sitt utseende. Mer exakt handlar det om dieter dir man ska
utesluta vissa livsmedel, anpassa tiderna d& man far &ta, ha en typ av periodisk fasta eller
liknande (Andersson, 2017). Vidare sd inkluderar hélsotrenderna olika traningsalternativ med
en gemensam namnare att girna bade kondition, styrketrdning, HIT, yoga och givetvis far
man inte gldomma balans och rorlighet (Andersson, 2017). I samband med alla dessa raddande
hélsotrender drabbas manga manniskor av sa kallad halsostress dir de forsoker folja alla tips
och rdd avseende traning, kost, somn, skonhetsrdd, i forhoppningen om att vara sa vacker och
hilsosam som mdojligt. Men nar inte alls lyckan de stridvar efter utan drabbas istéllet ofta av
stress och angest nér de inte lyckas nd upp till alla dessa krav (Andersson, 2017).

Nir det géller trender avseende kost, traning, hélsa och utseende s& anviands begreppet
halsotrender. Dessa hélsotrender intresserar och influerar manniskor och sprids genom
manniskor och 1 samhillet men dven genom sociala medier, Internet, tv och tidningar. Oftast
haller dessa sin popularitet under en viss period innan de byts ut mot nya trender (Cederstrom
& Spicer, 2015). Hélsotrender skapas, likt ménga andra trender samt produkter och tjanster
genom sé kallad utbud och efterfriga”. Ménniskor har ett underliggande ’behov och
efterfraga” kring att uppnd optimal hélsa och vilbefinnande vilket kost- och traningsforetag
utnyttjar genom att skapa “utbud” i form av diverse kosttillskott, dieter, livsmedel eller
traningsformer som de etablerar och marknadsfor som att de ska hjélpa personen att nd denna
“perfekta hilsan och kroppen” som efterstriavas (Cederstrom & Spicer, 2015).

1.2.8 Sociala Medier

Sociala medier dr samlingsnamn p4 kommunikationskanaler som tillater anvdndare att
kommunicera digitalt med varandra genom exempelvis text, bild eller ljud
(Nationalencyklopedin, 2020). Internet och den digitala utvecklingen har litt till uppkomsten
av dessa nya kommunikationskanaler, sa kallade sociala medier sdsom Facebook, Instagram,
Twitter, bloggar, Youtube m.fl. Syftet med sociala medier dr féorutom kommunikation,
spridning och delning information, inspiration, tips och trender inom olika omrdden (Weibull
& Eriksson, 2015). I dagens moderna samhille forekommer den storsta spridningen av olika
trender, diribland hélsotrender framst via just olika sociala medier. Enligt studier tenderar
unga vuxna i dldern 18-25 ar att spendera mer tid framfor skidrmen &n pa ndgon annan
aktivitet och ar ndstan stindigt uppkopplade och tillgéngliga pd olika sociala medier vilket
ocksd medfor storre risk att de influeras av hilsotrender som férekommer och sprids via
media. Sociala meder sdsom Facebook, Twitter, Instagram, Youtube och bloggar tillhor
vardagslivet och har blivit forum for socialt umgénge och kommunikation via chatt, delning
av bilder, videor, texter och asikter (Vaterlaus m.fl., 2014).

Internet och sociala medier dr en fantastisk “uppfinning” som mojliggdér kommunikation med
manniskor vérlden 6ver samt kan underlitta vardagslivet, men som med mycket annat har det
dven negativa aspekter. De negativa effekterna beror framst tonaringar och unga vuxna som



vaxer upp med dessa sociala medier och far svart att skilja mellan vad som &r det verkliga
sociala livet och vad som &r bilder och framstéllningar av liv pa Instagram, Facebook osv. Det
blir allt svérare att finna en grins mellan vad som &r verklighet och mediavérld (Westlund,
2010). Enligt Brooks (2015) &r det idag 2,3 miljarder minniskor registrerade som anvindare
pa de tio storsta sociala medierna i vérlden dér bl.a. Facebook och Instagram ingar. Denna
tillgénglighet till sociala medier bidrar i stor grad till att skapa och sprida trender, dédribland
hélsotrender, och pdverka ménniskor i samhéllet och vérlden.

Sociala medier har blivit inflytelserika forum som mdjliggoér interaktion mellan manniskor
vilket givetvis dr positivt men som ofta forekommer &ven negativa aspekter med Sociala
medier. De mojliggor att enkelt framstélla sig sjdlv som béttre, snyggare, lyckligare smalare,
rikare eller mer perfektare an 1 verkligheten genom att ldgga upp de sorters bilder som visar
ens bésta och enbart positiva sidor (Vaterlaus m.fl., 2014). Inte minst nir det géller fitness,
mat och tréning sa visar forskning att denna nutida stdndiga fokus pa utseende, kroppsideal,
hélsa och fitness, genom just sociala medier har fatt ett stort inflytande pa hur méanniskor ser
och uppfattar sitt egna utseende, kropp samt vilken syn de har pa kost och traning. Genom att
standigt exponeras for alla perfekta kroppar, nyttiga maltider och senaste hilsotrender blir det
oundvikligt att det skapas en medveten eller omedveten, press, stress och krav pa hur man ska
se ut, hur man ska leva, vad man ska trina, éta, handla etc. Enligt Rysst (2010) ar framforallt
kvinnor, men dven andelen mén, som péa senare ar kdnner en medveten eller omedveten press
och krav over att se ut enligt samhéllets ideal vilket leder till olika konsekvenser och negativa
hilsoeffekter. Dessa skapas som en foljd av att ménniskor paverkas av rddande hilsotrender,
kroppsideal och krav i samhéllet vilket skapar missndjdhet och leder till att allt fler pa
ohédlsosamma sétt forsoker na kroppsidealet. Dessa utseendemissiga sociala krav som ofta ar
overkliga och nistintill omojliga att uppné skapar stress som leder till misslyckande, lag
sjdlvkénsla och kroppslig missndjdhet.

I sin studie genomford av Vaterlaus m.fl. (2014) kring hur sociala medier paverkar unga
vuxnas synsétt pa traning och kost framkom att de skapar sivél positiv som negativ paverkan.
motiverande som destruktivt. Positiva aspekten dr de kan fungera som motivation och
inspiration till en hdlsosammare livsstil samt ge kunskap kring recept, dvningar och traning.
Bilder pa andra som lyckas med livsstilsfordndringar, viktnedging eller trdningsprestationer
menar bidrar till 6kad inre egen motivation. Men spridning av hélsotrender via sociala medier
ar inte bara forknippat med positiva hélsoeffekter utan kan ocksd medfora negativa utfall,
pastar Boepple och Thompson (2014). Nar individer borjar jimfora sig med andra och
utseendet blir motivationen till att trdna och &ta nyttigare istéllet for att uppna en béttre hilsa,
vara friskare och 6ka vdlmaende skapas negativa utfall som pé ldng sikt kan leda till
kroppsligt missnoéje, lag sjdlvkansla, och andra konsekvenser.

1.3 Problemformulering

Begreppet hélsa” dr ett oerhort komplext begrepp dé det innefattar ménga olika aspekter.
Enligt virldshélsoorganisationen, WHO definieras hélsa sedan ar 1948 som att vara “fysiskt,
mentalt och socialt vélbefinnande och inte bara franvaro av sjukdom (WHO, 1948)”. Nir man
talar om hélsotrender sa dsyftas trender géllande kost, traning, hélsa och utseende som finns i
samhiéllet och kommer till uttryck pa olika sétt (Cederstrom & Spicer, 2015).



Om man undersoker tidigare forskning kring &mnet hélsotrender sa framkommer det att
befintliga studier genomforts med social medier som utgangspunkt, exempelvis hur
hilsotrender sprids och marknadsfors i sociala medier, eller hur unga paverkas av alla bilder
de exponeras for gillande kost, traning och utseende pé sociala medier (Vogel m.fl., (2014).
Déaremot saknas det forskning utifran ett socialpsykologiskt perspektiv som grundas i hur vi
manniskor bidrar till att paverka varandra, rent fysiskt genom att kommunicera och dela vara
tankar asikter och virderingar i verkligheten och inte bakom skdrmen vilket la grunden for
idén till denna uppsats.

Enligt studier paverkas minniskor i dagens moderna samhéille till stor del av omgivningens
asikter, vad som anses trendigt, passande, etiskt och moraliskt (Vaterlaus m.fl., 2014). Inte
minst ndr det giller hélsa, kost och traning sa har mianniskor borjat intressera och engagera sig
for detta 1 befintligt storre grad dn for 20 ar sedan (Rysst, 2010). Ménniskor &r sociala
”flockdjur” som utifran det socialpsykologiska perspektivet och konformitetsteorin ér
”beroende” av grupptillhdrighet, gemenskap och bekriftelse av andra individer. Vi fruktar
utanforskap eller social exkludering vilket leder till att vi gérna efterfoljer hdlsostrommar for
att kanna grupptillhdrighet och acceptans. Vidare amnar den socialpsykologiska teorin att
studera och forklara hur tankar, kdnslor och beteende hos individer paverkas och éndras
beroende pé individens sociala omgivning och den sociala paverkan som individen utsétts for
(Aroseus, 2013). Foljaktligen uppkommer den intressanta problematiken kring hur unga
manniskor i dagens moderna samhélle paverkas av sin omgivning och trender i samhéllet
relaterade till kost, trining, hélsa och utseende, inte minst med tanke pa att intresset kring
detta omrade expanderats senasate tiden.

Vidare kan det ifrdgasittas i vilken utstrdckning hélsotrender paverkar unga méinniskor nér det
géller kroppsideal och normer kring accepterat och ritt” utseende. Kroppsideal och utseende
trender har historiskt sitt alltid funnits i samhéllet men har med tiden forandrats utifran
kulturella, historiska och sociokulturella normer. Idealen kring kropp och utssende har éndrats
fran kurviga till smala till att idag fatt en storre fokus kring att vara viltranad och fraimja
hilsa, trdning och vdlmaende samt en balanserad kost framfor sviltdieter vilket anses som ett
positivt utvecklingssteg (Bengs, 2000). Enligt Rysst (2010) &r unga kvinnor mer benéigna att
paverkas av diverse kroppsideal och hélsotrender dé de i storre utstrdckning d4n mén bryr sig
och fokuserar pa sitt eget utseende. Detta pastdende skapar en intressant problematik att
undersoka i1 denna studie, ifall det 4ven i denna kvantitativa undersokning kommer att framsta
att tjejerna upplever storre paverkan, krav och press fran sin omgivning gillande utseende och
hélsotrender?

Regelbunden fysisk aktivitet och en néringsrik kost dr bra for hilsan (WHO, 2008). Att
saledes fraimja och motivera ménniskor till en aktiv och hilsosam livsstil ar ytterst viktigt i
dagens samhdlle dér stillasittandet borjar leda till hélsorisker (Ekblom, 2013) ”Ménniskan &r
skapad for rorelse”, skriver Sofia Brorsson m.fl. (Hallberg, 2014) och frdmjar en fysiskt aktiv
livsstil. Problematiken ligger i det faktum att en véltrdnad kropp 4r det som i dagens samhille
utgdr symboliken for vélstand, status och hilsa (Lindgren & Eriksson, 2014). Vilket enligt
Lindgren & Eriksson (2014) skapar en onyanserad bild av hélsa som sprids bland unga, dar
hilsotrender kring kost och traning florerar i 6verflod. Den positiva avsikten med att skapa
hilsosamma levnadsférhillanden och vanor leder i allt storre utstrackning istéllet till negativa



konsekvenser sdsom stress, press, angest och krav frdn samhaéllet (Lindgren & Eriksson,
2014).

A andra sidan grundas den teoretiska modellen ”Exercise & Self-esteem” i antagandet att
fysisk aktivitet ger en forbattrad sjdlvkéinsla och kroppsuppfattning (Sonstroem m.f1.,1997).
Utifrén det faktum att intresset for kost och tréning &r storre an ndgonsin forr (Rysst, 2010)
blir forskningsomréadet hogst relevant och intressant att fordjupa sig 1 vilket denna studie
dmnar gora utifran de valda frigestdllningarna. D4 tidigare forskning papekat att hélsotrender
har utvecklats till att inte enbart medfora positiva effekter utan dven skapa negativa
konsekvenser, &mnar denna studie att vidare undersoka detta fenomen; pa vilket sétt
hilsotrender paverkar unga manniskor i dagens samhille.

Nar det galler hur halsotrender sprids och paverkas i samhallet sa utgar studien halsotrender
relaterade till kost, tréaning, hélsa och utseende och i fortsattningen kommer benéamningen
halsotrender™ att avse alla dessa fyra amnesomraden.

1.4 Syfte

Syftet med denna uppsats r, att utifran ett socialpsykologiskt perspektiv och en kvantitativ
forskningsansats studera hur hélsotrender avseende kost, trining, hilsa och utseende paverkar
unga mianniskor 1 dagens samhille. Mer specifikt ér syftet att undersdka hur omgivningen,
samhdllet, alternativt sociala medier paverkar individers attityd och instédllning gentemot kost,
traning, hilsa och kroppsideal.

Vidare dmnar studien att utifrdn konformitetsteorin, som grundas i den ménskliga strivan
efter grupptillhdrighet och acceptans, att undersoka hur unga upplever samhillskrav géillande
kropps- och utseendeideal samt hélsotrender. Kan man finna samband mellan varfor individer
tranar och rddande kroppsideal? P4 vilket sétt upplever individer behovet av anpassning i
syfte att astadkomma grupptillhdrighet och acceptans 1 samhéllet? Slutligen avser studien att
undersoka ifall hdlsotrender medfor positiva effekter sdsom okad folkhélsa och forbattrad
sjdlvkénsla baserat pa ”Exercise and self-esteem” modellen eller om det det tvirtom medfor
en 0kad press och negativa konsekvenser i form av &ngest, stress och dkat kroppsmissndje.

For att uppnd studiens syfte har foljande fyra fragestillningar formulerats

1.5 Fragestallningar:

1. Vilken paverkan har halsotrender och utseende- och kroppsideal pa unga
manniskor?

2. Pavilket satt paverkas manniskor av sin omgivning och samhallet avseende
halsotrender?

3. 1l vilken utstrackning anpassar sig unga manniskor till sin omgivning och samhallet
for att uppna acceptans och tillhorighet?

4. ” Vilka ar de positiva respektive negativa konsekvenserna som skapas genom
spridnign av halsotrender?”
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1.6 Avgransning:

Med hinsyn till tidsbegransningen for uppsatsskrivandet blir en avgransning av
undersokningsdmnet nddvéindig. Den huvudsakliga utgdngspunkten f6r uppsatsen ar hur och
pa vilket sitt radande hélsotrender géllande kost, traning, hilsa samt utseende paverkar
ménniskor. Vidare dr utgdngspunkten ifall effekterna av denna paverkan leder till positiva
eller negativa konsekvenser.

Studien avgrinsas till att undersdka hur befolkningen i Sverige paverkas. Vidare ligger fokus
pa att undersoka framst hur unga manniskor berérs av hélsotrender eftersom
enkdtundersokningen kommer att géras med unga ménniskor, studenter i dldern 15-30 ar.
Anledningen bakom denna avgrinsning &r att det under skrivandets gang skrivandets gang
framkom att en storre andel unga ménniskor dels intresserar sig for kost, traning och hilsa
men dven dr mer benédgna att paverkas av sin omgivning och samhéllstrender jAmfort med
dldre vuxna (Carlsson, 2010). I genomforandet av enkdtundersokningen avgrinsades urvalet
av respondenter genom ett sé kallat bekvamlighetsurval anviandes. Detta innebér att studien
genomfordes pé deltagare, studenter vid Handelshdgskolan vid Géteborg Universitet eftersom
det var denna grupp individer som fanns tillgéngliga pé ett enkelt och snabbt sitt for mig.
Foljaktligen skapades en naturlig avgriansning till individer mellan 20-30 ar som urvalsgrupp
for studien.

Grundldggande utgangspunkten for uppsatsens teoretiska ramverk ér det socialpsykologiska
perspektivet med fokus i det sociala samspelet och hur vi ménniskor paverkas och influeras av
varandras beteende, dsikter och vérderingar. Samt hur vi ménniskor interagerar med varandra
och pa vilket sétt vi anpassar oss efter andra individer i var omgivningen eller samhéllet som
helhet i fruktan for social exkludering. En ytterligare avgridnsning har gjorts till att fokusera
pa hur vi ménniskor paverkas av varandra samt samhéllet nar det géller hdlsotrender. Det vill
sdga att mindre fokus ldggs pa hur sociala medier fungerar som spridnings och
paverkningsmedium dé detta redan har studerats vid ett flertal tillfillen medan paverkan
utifran andra individer dr ndgot outforskat. Givetvis hade det vid mén av tid dven varit
intressant och relevant att undersdka hur savél sociala medier som hur tv-reklamer, tidningar,
filmer och diverse andra medium paverkar méinniskor géllande kost, trdning och hilsa och
dérefter jamfor detta. Men péd grund av den radande tidsbegriansningen for uppsatsskrivandet
krévs avgransningar.

2. TIDIGARE FORSKNING

| foljande avsnitt kommer tidigare forskning pa omradet att presenters och diskuteras. Viktigt
att poangtera ar dock att det hittills finns mycket begransad forskning pa omradet hur
individer paverkas av manniskor i sin omgivning samt av samhéllet som helhet gallande
spridning av halsotrender (avseende kost, traning och halsa). Darfor bor genomforas fler
studier och undersokningar pa omradet, sarskilt eftersom amnet ar hogst relevant och aktuellt
och viktigt att uppméarksammat i dagens moderna samhélle.

Foljaktligen kommer den presenterade tidigare genomférda forskningen kring halsotrender
och dess paverkan vara framst utifran ett sociala medier perspektiv. Tidigare studier grundas
i hur spridning av halsotrender genom sociala medier paverkar unga individer, deras
kroppsuppfattning och sjalvkansla, samt hur sociala medier kan anvandas for att sprida
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diverse halsotrender och halsobudskap. Vidare beskrivs antaganden kring halsotrender — som
den nya religionen samt tidigare studier baserade pa litteraturen som diskuterar paverkan
utifran det socialpsykologiska perspektivet, vilket hor till studiens teoretiska ramverk.
Slutligen framfors forskning kring forhallningssatt till kroppsideal och utseende.

2.1 Halsotrender — den nya religionen?

I ett forskningsprojekt publicerat ar 2016 genomfort av hdlsopedagogen Britta Pelters och
forskaren Barbro Wijma vid Hogskolan i Hamlstad kom de fram till att dagens hdlsotrender
kan anses vara den moderna tidens nya “religion”. I sin studie utgar de frdn Vanderpools
religionssociologi (2007) som innefattar en lista olika sociala processer som karakteriserar en
religion vilket de ansig stimde vil 6verens med dagens syn pé hilsa i form utav kost och
traning. Enligt WHO definieras hélsa som “ett tillstand av fullstindigt fysiskt, psykiskt och
socialt vdlbefinnande”, vilket Pelters och Wijma (2016) menar skildrar den perfekta
hélsobilden i dagens samhaille. Enligt Vanderpools (2007) finns det tio kriterier som
symboliserar en religion, vilket Wijma & Pelters menar kan appliceras pa dagens
hélsotrender. Négra av dessa dr gemenskap, kontroll, symboler och ritualer, moraliska
vérderingar samt sinnesstdmningar och kanslor. Vidare menar de att hdlsobloggare,
influencers och fitness-personer som via sociala medier, tidningar och andra ménniskor
sprider rad och budskap — 1 likhet med en préist som predikar. Vidare menar de att risken for
utanforskap och icke-acceptans okar for de individer som inte passar in 1 ’hélsosamhéllet”,
antingen pa grund av utseendet, eller pa grund av att de inte foljer hédlsotrender eller inte
intresserar sig for kost och traning. Slutligen pépekar de 1 sin studie att de vill framfora ett
mer kritiskt forhallningssétt till alla hilsotrender dd de inte alltid 4r s& sunda som de kan
verka (Pelters & Wijma, 2016).

2.2 Halsotrender pa sociala medier — paverkan och spridning

Enligt tidigare forskning framkommer att det kan finnas ett samband mellan sociala medier
och diverse hélsobeteenden hos unga vuxna. Sociala medier utgor idag de storsta forumen for
kommunikation samt inspiration och grundas till stor del om att publicera bilder och
information. Foljaktligen exponeras manniskor for alla hdlsobudskap och hélsotrender som
florerar, sdvil omedvetet som medvetet endast genom att regelbundet bldddra igenom sina
sociala medier (Vaterlaus m.fl., 2014). Genom frekvent exponering av véltrdnade kroppar,
nyttig kost och hédlsosamma vanor péverkas vi omedvetet och borjar intressera oss pd omradet
(Cialdini, 2005). Vilket séledes skapar ett samband mellan exponering for bilder relaterade till
kost, tréning, hélsa och kroppsideal via sociala medier och individens fordndring av dennes
hilsobeteenden i stravan och férhoppning att pé s vis bli snyggare, hidlsosammare och
lyckligare (Linder & Nyman Carlsson, 2019).

Christina Rutledge et al. (2013) undersoker i sin studie hur sociala medier bidrar till att
paverka unga manniskors kroppsuppfattning utifran vilken det framkom att individer som
upplever storre missndje med sitt utseende dr mer kdnsloméssigt berdrda av vad de exponeras
for pé sociala medier. Vogel m.fl. (2014) har studerat social jamforelse pa sociala medier.
Resultatet fran hennes forskning visade att personer som spenderar mycket tid framfor sociala
medier, 1 synnerhet Facebook undersoktes hér, har en storre tendens att jamfora sig mer med
andra minniskor jaimfort med de som spenderar mindre tid pa sociala medier. Vidare
framkom utifran studien att individer som ofta jamfor sitt utseende med andra som de
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varderar "mer lyckade , béttre eller snyggare” i storre utstrackning har en sdmre sjdlvkansla
(Vogel m.fl., 2014).

2.3 Forhallningssatt kroppsideal & utseende

Kroppsideal har historiskt sétt alltid funnits i samhéllet men har med tiden forindrats utifran
kulturella, historiska och sociokulturella normer. Idag, och sedan ungefér 20 &r tillbaka har
useendetrenden fatt ett betydande storre fokus kring hélsa, vilméaende, samt att vara viltrdnad
och tréna vilket bekriftas utifran en studie genomford med unga tjejer (Bengs, 2000). Homan
(2010) menar att kroppsidealet idag har gatt fran att vara modellsmal och ”stdndigt banta” till
att faktiskt fokusera pa att ha en mer véltrdnad och tonad kropp samt framja en hilsosam och
balanserad kost och livsstil. Aven i boken “Hilsa och livsstil” som handlar om forskning och
praktiska tillimpningar framfors att en viltranad kropp har blivit en symbol for vilstind och
status (Lindgren & Eriksson, 2010). Vidare diskuterar de fenomenet som i stora drag ér
positivt eftersom det frimjar fysisk aktivitet och hilsa men dven detta ideal kan medfora
negativa konsekvenser, fysiska sdvil som psykiskt, sérskilt for unga tjejer. Enligt tidigare
forskning och studier sa dr framforallt unga kvinnor mer benégna att paverkas av diverse
kroppsideal och hélsotrender da de i storre utstrickning 4n mén bryr sig och fokuserar pa sitt
egna utseende. Denna stindiga spridning av trender kring utseende och hélsa menar Rysst
(2010) paverkar individers uppfattning om kroppsideal samt kan 6ka missngjet for den egna
kroppen vilket i sin tur paverkar det psykiska vilméende negativt. I tidigare forskning har det
dessutom framkommit att andelen unga kvinnor och mén som pa senare ar upplever en 6kad
medveten press kring att passa in i samhéllets utseendeideal har 6kat, vilket inte dr en direkt
positiv hilsokonsekvens utan snarare skapar en psykisk stress (Rysst, 2010).

Enligt boken Wellnessyndromet (2015), skriven av forskarna Carl Cederstrom och André
Spicer dr dagens hélsotrender i hela vastvirlden pa vag dverstyr. I boken diskuteras forskning,
studier och trender relaterade till kost, traning och hélsa som péa senare ar utvecklas och hur
dessa paverkar méanniskor 1 samhéllet. Cederstrom och Spicer menar att istdllet for att
hilsotrender ska fokusera pd en hdlsosammare livsstil och lycka sé skapas istillet en manisk
besatthet hos ménniskor dar de som inte lever upp till kraven hamnar utanfér normen.

Vilket kan kopplas till minniskans beteende utifran det socialpsykologiska perspektivet och
teorin om social exkludering dér individen fruktar ensamhet och utanforskap och foljaktligen
ar villig att anpassa sig till gruppen for att kénna tillhorighet och acceptans (Lundberg, 2007).
Applicerat utifran ett hilsotrendsperspektiv s& menar de att ménniskor hanger pa trenden
kring att tréna, dta nyttigt och vara hdlsosamma eftersom de vill finna samhdrighet och
gemenskap med sina medménniskor. Alternativt att de genom stindig exponering for
hilsobudskap omedvetet eller medvetet tar till sig dess innebord och foljaktligen borjar
implementera bdttre tranings- och kostvanor 1 sitt liv (Sander, 2019).
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3. TEORETISKT RAMVERK

| den teoretiska referensramen gors en redogorelse for uppsatsens teoretiska ramverk med
avsikten att ge 6kad forstaelse och bredare synvinkel for utgangspunkten som &mnet
halsotrender behandlas utifran. Det teoretiska ramverket for uppsatsen grundas i ett
socialpsykologiskt perspektiv med tre tillhdrande teorier.

Socialpsykologi grundas i hur ménniskor tanker, paverkar och relaterar till varandra
(Sennbrick, 2003). Baserat pa detta framférs Konformitetsteorin som grundas i de biologiska
manskliga behoven grupptillhdrighet och acceptans.

Vidare presenteras teorin om for social exkludering med utgangspunkt i manniska som
flockdjur. Denna teori anvands till att forklara manniskans beroende av tillhérighet till andra
méanniskor, vilket paverkar vara asikter, tankar och handlingar. Vidare férekommer den
teoretiska utgangspunkten om de biologiska ménskliga behoven sasom grupptillhérighet,
bekréaftelse och radslan for social exkludering att behandlas. Manniska som flockdjur
beskrivs utifran ett historiskt perspektiv med betoning pa samhérighet till andra manniskor.
Vilket i sin tur influerar individers asikter, tankar och handlingar. Darefter presenteras
“Exercise & Self-esteem”/””’EXSEM™ modellen som forklarar sambandet mellan fysisk
aktivitet och forbattrad sjalvkansla och kroppsuppfattning.

Aven den litteratur som huvudsakligen anvants kommer att presenteras i denna del.

3.1 Socialpsykologiskt perspektiv

Socialpsykologi dr en vetenskap som grundas 1 att mdnniskor paverkas av varandra,
efterstriavar grupptillhorighet och fruktar social exkludering (Lundberg, 2007). Det finns flera
olika vinklar och synsitt som fokuserar pa olika delar inom teorin.

Enligt Asplund (1983) forklaras socialpsykologi som “en vetenskap om snedstrecket mellan
individ och samhélle” med fokus kring varfor ménniskor anpassar sitt beteende och hur vi
paverkas utifran olika sociala sammanhang och grupper av individer. Myers (2000) menar att
socialpsykologi istéllet dr en akademisk disciplin med malet att studera hur ménniskor ténker,
paverkas och relaterar till varandra.

Den mest ’riktiga”, heltdckande och anvénda definitionen av socialpsykologi &r den
amerikanske psykologen Gordon Allports definition av perspektivet istdllet som lyder “ett
forsok att forstd och forklara hur en ménniskas tankar, kénslor och handlingar paverkas av
den faktiska, inbillade eller underforstddda niarvaron av andra”. Vidare menar Allport att den
socialpsykologiska teorin &mnar undersoka och forklara pa viket sitt andra manniskors
tankar, kidnslor och beteende paverkar den egna individens tankar, virderingar och handlingar
och pa vilket sitt detta sedan kommer till uttryck. Socialpsykologi kan dven beskrivas som en
kombination av psykologi och sociologi dir man undersdker hur individ- och
situationsfaktorer influerar individers sociala beteende, egenskaper, tankar och sociala
relationer (Moscovici & Markova, 20006).

Socialpsykologi kan delas in i tre kategorier: individuella fenomen, interpersonella fenomen
samt kollektiva fenomen (Umea universitet, Psykologiinstituten, 2007). Vidare ar den
teoretiska utgdngspunkten for det socialpsykologiska perspektivet att studera och forsoka
forklara tankar, kénslor och beteende hos individen i relation till individens sociala omgivning
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och sociala paverkan som denne utsétts for. Perspektivet studerar dven individen i gruppen,
olika fenomen i gruppen samt interaktioner mellan olika grupper.

Det dr genom interaktion med andra ménniskor som man lér sig hur man ska agera, vad som
ar rétt och fel, accepterat och inte. Givetvis forekommer olika anseenden kring vad som ér rtt
och fel beteende, etiskt eller moraliskt i olika kulturer och ldnder. Men det dr den grupp
ménniskor, den kultur och det sociala samhélle vi vixer upp i som medfor till att forma en
individs vérderingar, tankar och handlingar. Det socialkulturella perspektivet papekar att
ménniskor inte bor ses som enskilda individer utan snarare som sociala varelser som formas
och péverkas av sin sociala omgivning (Aroseus, 2013).

3.2 Konformitetsteorin

Konformitetsteorin dr en socialpsykologisk teori, ett perspektiv som anvénds till att studera
och forklara pé vilket sétt det sociala samspelet mellan tva eller flera individer fungerar och
hur vi médnniskor paverkar varandras tankar, virderingar och beteende. Konformitet innebar
att en individ anpassar sig till en grupp andra ménniskor for att kénna tillhorighet, acceptans
och bekriftelse (McLeod, 2016). Forandringen kan vara genom att individen anpassar sitt
beteende till andras beteende, tro, asikter, varderingar, kroppssprak, vanor eller utseende.
Vidare forklaras denna anpassning till en sérskild social grupp, sdrskild trend eller beteende
enligt Enligt Crutchfield (1955) som en strdvan att uppné kinslan av gemenskap och
acceptans for att kdnna grupptillhorighet och en sorts identifikation med andra individer.
Denna anpassning och fordandring hos en individ kan forklaras som en reaktion pa det
upplevda grupptrycket som antingen kan vara verkligt (involverar andra personers fysiska
nérvaro) eller forestéllt (utifrdn sociala normer anses accepterat eller trendigt beteende).
Forklaringen till detta beteende grundas i olika faktorer sésom normsystem, det vill sdga
monster och beteenden som ménniskor foljer och som anses normala och accepterade av
samhdllet. Eller individer som har mer makt och inflytande och upplevs som “’starkare”
personer och foljaktligen utgor en form av auktoritet som skapar sociala grupptryck (McLeod,
2016). Konformitet kan enligt en dldre modell av Crutchfield (1955) dven beskrivas som
“eftergivande for grupptryck”. Vilket vidare forklaras begreppets betydelse att individen
kénner en stark onskan att passa in”, vara omtyckt (normativ), korrekt (informativ) eller
anpassa sig till en social position (identifiering). Individen faller for gruppens beteende och
andrar eller anpassar sig i syfte att bli accepterad en del av gemenskapen (McLeod, 2016).

Den framstaende forskaren Salomon Asch genomforde pa 1900-talet diverse forskningar,
studier och experiment inom konformitetsteoretiska féltet. Asch fick fram att majoriteten av
deltagarna gav efter for det sociala trycket trots att de egentligen ansag ett annat svar vara
riktigt. Detta forklaras sedan med att vi finner ett obehag att ga emot var grupp och vill
fortsétta kinna en tillhorighet och acceptans, vilket leder till att vi inte sdger vara egentliga
asikter eller beteende. Fortsatta studier baserade pa Aschs experiment forklarar dven att
osidkra individer med sdmre sjdlvuppfattning i storre utstrackning faller for grupptryck
eftersom de 1 hogre grad efterstravar kénslan av gemenskap och acceptans.

Sammanfattningsvis framkommer det enligt konformitetsteorin och andra socialpsykologiska
studier som genomforts att ménniskan som enskild individ ar villig att ga mycket langt och
uppofira en hel del endast for att inte stota sig med gruppen (Aroseus, 2013).
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Viérat sociala och psykiska vélbefinnande dr beroende av sociala relationer (WHO, 2016)
vilket utifrdn konformitetsteorin forklarar varfor ménniskor striavar efter grupptillhorighet da
detta medfor en identitet och trygghet. Graden av konformitet blir hdgre ifall gruppens sociala
kontroll och likhet dr stark och toleransen for avvikande beteenden ar lag.

Nér det géller hilsotrender och pdverkan inom olika sociala grupper sé appliceras
konformitetsteorin genom att individer &r villiga att f6lja diverse hélsotrender, dta eller tréina
pa ett visst sdtt eftersom att ’gruppen” och omgivningen gor likadant och individen vill kénna
en tillhorighet med gruppen. Enligt Millon (1996) dr konformitet den starkaste formen av
social paverkan som inverkar pa individer utifran ett socialpsykologiskt perspektiv. Vi ar
foljaktligen villiga att anpassa oss till vér sociala grupp bestaende av den ndarmaste kretsen 1
form av vianner och familj, omgivningen eller samhéllet i helhet 1 syfte att kinna acceptans,
tillhorighet och gemenskap med andra individer (Millon, 1996).

3.3 Méanniskan som flockdjur & Social exkludering

Enligt WHO 6kar ménniskans sociala och psykiska vidlmdende av att ha sociala relationer
(Vérldshilsoorganisationen, 2016). Att sociala relationer med andra manniskor ar av
visentlighet grundas i médnniskan evolutionéra historia dédr gruppen, flocken utgjort
overlevnadsmgjligheterna och att man som ensam individ inte skulle klara sig (Sander, 2019).

Mainniskor ar flockdjur, individer som ar beroende av att kénna tillhorighet och samhdrighet
med en grupp andra ménniskor. De biologiska ménskliga behoven sasom grupptillhorighet,
bekréftelse, makt och status dr djupt inrotade i var natur och framtrdder i dagens moderna
samhélle genom vara tankar, asikter och handlingar. Vi vill bli respekterade, accepterade och
anpassar oss for att fa vara delaktiga och passa in i en grupp méanniskor. For att inte hamna
utanfor gemenskapen ér vi villiga att offra stora delar av vara personligheter och egentliga
asikter (Lundberg, 2007).

Medvetet eller omedvetet sa utdvar manniskor kontroll och skapar accepterade normer
gentemot varandra i olika sammanhang. Det har bevisats utifran flertal socialpsykologiska
experiment att individer &r villiga att efterfolja andra 1 stor utstrackning, allt {for att inte bli
ensamma. Vilket grundas i det biologiska behovet att minniskan forr inte klarade sig utan och
var beroende av sin flock, dvs. av andra individer (Aroseus, 2013). Detta ménskliga behov av
bekréftelse och grupptillhorighet skapas redan i tidig alder. Denna strévan efter gemenskap
och acceptans fortsétter bland vuxna dér hela samhéllet kan ses som en flock. For att passa in
i samhéllet bor man se ut pa ett visst sitt, vara socialt kompetent, f6lja lagar och bete sig
enligt etiska och moraliska regler med mera. Det &r just denna grupp, som bestar utav
samhdllet som hélsotrender riktar sig till och vill paverka. Som f6ljd av vart biologiskt inldrda
beteende fruktar individer att vara ensamma vilket innebér att vi ér villiga att f6lja andra
ménniskor eller grupper i samhéllet och anpassar oss for att kdnna tillhorighet. Nir nya
hélsotrender, dieter eller traningsmetoder blir populéra &r vi villiga att testa och f6lja dessa
eftersom vi mérker att "alla andra har borjat gora detta” (Millon, 1996).

I en antologi skriven av Abrams, Hogg och Marques beskriver och redovisar Jean M. Twenge
och Roy F. Baumeister ett 20 tals studier om hur social exkludering paverkar oss ménniskor.
Resultatet fran studierna visar att social exkludering dr ndgot vi minniskor av naturen
omedvetet fruktar och att detta séledes har en oerhort stark effekt pd manniskans beteende. Vi
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ar villiga att géra mycket for att inte drabbas av utanforskap. Praktiska exempel pa detta ar
savél skolor som arbetsplatser eller andra sociala tillstdllningar ddr man kan urskilja hur
individer efterstravar att hoja sin status inom en grupp och foljaktligen tar till &tgdrder for att
bli sedda, kdnna acceptans och samhorighet. De ar villiga att uppoffra egna viljor eller asikter
och anpassar sitt beteende och utseende efter de andra i gruppen for att undvika att hamna
utanfor och kénna social exkludering (Aroseus, 2013).

Enligt en vetenskaplig artikel (2009) och studie framford av Ylva Almquist och hennes
forskning kring ojdmlikhet i hilsa gjord pa 14 000 personer i Sverige framkommer att det
finns vissa samband mellan grupptillhorighet och hilsa. Kort sagt visade studien att vuxna
som var populéra, tillhorda en kompisgrupp och hade ”hdg status” under sin skolgéng blivit
friskare som vuxna medan barn som drabbats av utanférskap och haft ’lag status” har visat
sig ha storre bendgenhet att drabbas av diverse hédlsoproblem som vuxen. Detta pavisar vikten
av och vilken betydelse det har f6r den fysiska savél som psykiska och sociala hélsan att vara
en del utan en gemenskap och kénna tillhorighet med andra individer (Almquist, 2009).

3.4 "Exercise and Self-Esteem” & EXSEM-modellen

”Exercise and Self-Esteem” dr en teoretisk modell av Sonstroem, Harlow och Josephs (1994)
som anvinds for att forstd och forklara kopplingen mellan fysisk aktivitet och 6kad
sjalvkinsla, sjalv- och kroppsupfattning hos individer. EXSEM kallas vidareutvecklingen av
modellen (Sonstroem m.fl 1994) (Hallberg, (2010) som ger en mer ingdende forstaelse for hur
fysisk aktivitet och traning leder till forbattrad generell sjdlvkénsla. I fortsdttningen kommer
de bada modellerna tillsammans att bendmnas endast "EXSEM” eftersom “Exercise and Self-
Esteem” ingdr i EXSEM da det dr den vidareutvecklade modellen. Grundldggande
utgangspunkten for teorin bygger pa att vi mianniskor har en tendens att gilla och uppskatta
och oss sjélva bittre i situationer da vi upplever fysisk framgéng och far beloning. Dessa
situationer bidrar dven till att stirka upp var personliga upplevda kompetens och
kapacitetsforméga vilket har en positiv effekt pa sjalvkinslan.

Modellen miter flera dimensioner och forklarar foljaktligen pa vilket sétt trining leder till
forbattrad generell sjdlvkénsla. Sonstroem m.fl. (1997) forklarar EXSEM modellen enligt
figuren nedan, i form av en pyramid som borjar med att individen utfor regelbunden fysisk
traning vilket leder till prestationsforbattringar samt positiva objektiva forédndringar kring
kropp och psykisk hilsa. Exempelvis forbattrad kondition, styrka, muskelokning/
viktminskning, béttre somn eller mer energi. Genom dessa objektiva forbattringar paverkas
situationsspecifika individuella tilltron till individens egna kapacitet, kallad ”’self-efficacy”.
Individens fysiska savil som psykiska sjélvuppfattningen blir allt mer positiv och tillslut leder
dessa positiva kénslor till att den generella sjdlvkédnslan forbittras. Detta leder 1 sin tur till att
individen upplever sig vara en "bittre” version av sig sjdlv samt virderar sin kropp mer
positivt pd grund av den forbéttrade sjalvuppfattningen. Enligt EXSEM gér ldnken mellan
traning och sjdlvkénsla genom forbéttrad self-efficacy och fysisk sjélvuppfattning. Med andra
ord anviands modellen till att visa hur fysisk aktivitet pa lang sikt leder till forbattrad
sjalvkénsla och kroppsuppfattning hos individen (Hallberg, 2010). Denna modell kan anses
vara en utav bakomliggande anledningarna till i samband med traningspass upplever fysiska
forbattringar kring sin egen formaga och samtidigt ser resultat i from av battre prestationer
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vilket utgor beloningen. Det skapar en padrivande cirkel mellan beloningar, resultat och drivet
till att fortsétta vara fysiskt aktiv (Hallberg, 2010).

Sjélvkénsla
Fysiskt sjdlvvirde

1 I

Idrottslig Fysisk Fysisk Attraktiv
komponent styrka kondition kropp

SELF-EFFICACY
(egen forméga)

a2

Motion/tréaning

Forklaring till pyramid-modellen: 1. Borjar 1angst ned i basen dar intresset for fysisk aktivitet 6kar
och regelbundet implementeras i individens liv. 2. Regelbunden traning leder dkad tro pa den egna
formagan. 3. Vidare upplever man de positiva effekterna av regelbunden traning sasom fysisak
effekter, styre och konditionsmassiga samt prestationsférbéttringar och objektiva kroppsforandringar.
4. Via dessa objektiva och fysiska forandringar upplever individen positiva effekter av traning vilket
paverkar individens sjalvbild och sjalvuppfattning positivt eftersom man uppnatt resultat och okat
tilltron pa den egna formagan (self-efficacy).

Denna ovanstaende bild som speglar hur EXSEM -modellen kan &ven anvéndas till att
forklara varfor ménniskor som regelbundet borjar implementerar trining i sitt liv dven
fortsdtter och inte slutar efter nagra veckor. Modellens trappsteg forklarar de positiva effekter
som individen upplever som leder till forbéttrad sjdlvkansla, kroppsuppfattning samt diverse
fysiska effekter vilket okar individens vdlmaende och leder till att denna associerar fysisk
aktivitet positivt och séledes frivilligt fortsatter att trina (Hallberg, 2010). Det har gjorts ett
flertal studier kring &mnet som visat att modellen bekriftat modellens antagande. I en
metaanalys genomford av Fox (2000) framkom att 78 % av deltagarna visade pd positiv
forindring av sjilvuppfattning vid trining. Aven i en metaanalys frin ar 2005 som
inkluderade 113 studier visades ett starkt samband mellan trdning en forbattrad positiv effekt
pa individers sjdlvkinsla.

Faskunger och Hemmingsson (2005) forstarker EXSEM modellen genom forklaringen att de
biologiska och fysiska effekterna som fysisk aktivitet bidrar med i stor sannolikhet d&ven
bidrar till upplevelsen av forstirkt sjdlvkédnsal. Med hjélp av traning dstadkommer vi mer
energi och pigghet, bittre somn, minskad oro och angest samt forebygger hogt blodtryck och
risken for hjartkérlsjukdomar, 6vervikt, fetma och diabetes typ 2.
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Bakomliggande forklaringen till koppling mellan fysisk aktivitet och forbéttrad sjélvkansla
samt kroppsuppfattnign kan dven forklaras utifran faktumet att vi genom att

regelbundet tréna utsétter kroppen for olika fysiska och psykiska utmaningar, sasom att klara
fysiska moment inom styrka, kondition, uthallighet eller rorlighet. Kroppen utsétts for en
utmaning, en pafrestning och ndr man klarar detta uppstar en kinsla av glddje, ndjdhet,
bekréftelse och man okar sitt eget sjdlvfortroende och sjédlvkénsla. (Hallberg, 2013) Miklos
skriver i Forskning & Framsteg (2013) att i samband med fysisk aktivitet utsondras belonings
hormon, s kallade endorfiner i kroppen som paverkar hjarnan sé att signalsubstanserna
noradrenalin samt dopamin dkar vilket skapar en kinsla av lycka och styrka. Dessa hormoner
kan skapa ett sorts positivt beroende, menar Miklos som leder att man vill uppné kdnslan igen
och pa sa vis leder fysisk aktivitet till en 6kad sjilvkénsla.

Dock bor man dven stélla sig kritiskt till pastdendet och teorin kring att traning per automatik
ger en positivare generell sjdlvkinsla d& det dven finns studier som tyder péd osdkerhet i
antagandet (Fox, 2000). Exempelvis har man frdn den ursprungliga modellen ”Exercise and
Self-Esteem” (Sonstroem m.fl. 1994) reviderat tankarna att den forbattrade sjdlvuppfattningen
uppkommer som en f6ljd av de objektiva och utseende méissiga alternativt prestationsméssiga
forbéttringar som traningen medfort. Det vill sdga att det inte dr den fysiska aktiviteten i sig
som medfor forbattrad sjdlvkinsla utan faktumet att individen fatt béttra kondition, mer
muskler eller gatt ner 1 vikt medfor den forbéttrade sjdlvuppfattningen. I syfte att undersoka
hur stark den egentliga relationen mellan fysisk trining, sjdlvuppfattning och sjélvkénsla ar
genomforde Fox (2010) en metaanalys som visade att fysisk aktivitet dr ett effektivt verktyg
for att skapa en positiv fysisk sjdlvbild. Men nér det géller sambandet mellan fysisk aktivitet
och sjilvkénsla var resultaten inte lika sjdlvklara.

Vidare visades i en senare metaanalys (Spencer m.fl., 2015) att det positiva sambandet mellan
traning och forbattrad sjélvkénsla var storst hos personer som dstadkom objektiva kroppsliga
forindringar i sin fysik som ett resultat av triiningen. Aven Hausenblas och Fallon (2006)
belyser 1 sin studie sambandet att den forbéattrade sjdlvkanslan skapas utifran objektiva
fordandringar och inte enbart fysisk aktivitet 1 sig. De menar att motionérer, pd grund av sin
aktivitetsniva, mer liknar idealet av en smal men muskulds och véltrdnad fysisk passform for
kvinnor savél som for mian (Thompson m.fl., 1999; Hausenblas & Fallon, 2006).

A andra sidan framkommer i linje med metaanalysen genomfdrd av Spencer m.fl., 2005 som
visade att traning gav en positiv effekt pa sjélvkénslan fler studier som talar for detta
samband. I genomforda studier med studenter framkom att de som trinar oftare har en mer
positiv sjdlvuppfattning jamfort med de som inte tranar regelbundet (Lindwall & Hassmén,
2004). Annu en annan studie visade att ett 6-ménaders triningsprogram for unga tjejer stirkte
deras sjilvuppfattning och samtidigt minskade den sociala kroppséngesten (upplevelse av att
andra individer bedomer ens kropp negativt) (Lindvall & Lindgren, 2005).
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4AMETOD EMPIRI

Foljande avsnitt beskriver och motiverar den metodologiska utgangspunkt som valts for
uppsatsens innehall samt den valda forskningsansatsen for studien.

Vidare foljer en beskrivning av hur den empiriska undersokningen genomforts, dess
tillvagagangssatt och urval samt enkatutformning. Samt hur valet av lamplig
undersokningsmetod har anpassats till uppsatsens syfte och teoretiska utgangspunkt.

4.1 Metodval - Kvantitativ Enkatstudie

Nar det galler utférandet av en empirisk undersokning finns det tva typer av metodval, en
kvalitativ eller kvantitativ datainsamlingsmetod, alternativt en kombination av dessa tva
(Blaikie, 2010). Dessa metoder skiljer sig fran varandra genom att olika
undersokningsmetoder anvands till att samla in data som sedan pa olika sétt bearbetas och
analyseras (Bryman & Bell, 2011). I stravan att uppna studiens syfte gallande kopplingen
mellan hélsotrender och pa vilket sétt manniskor paverkas av dessa samt besvara
fragestallningarna har en kvantitativ ansats valt i form av kvantitativdata insamling i form av
enkatundersokning. Aven med avseende till den raddande situationen med Covid-19 ansags en
kvantitativ metod lampligare att utfora da en kvalitativ undersokning med ett flertal intervjuer
inte varit lika enkelt att genomfora.

Enligt Trost (2007) &r ett kvantitativt angreppssitt fordelaktigt nar malet ar att finna
frekvenser och médngddata samt se procentuella jimforelser och korrelationer utifran
enkdtundersokningens resultat. Bryman och Bell (2011) menar att en kvantitativ
forskningsstrategi med fordel kan anvéndas i syfte att finna samband mellan variabler, samt
forsta forhallanden mellan faktorer och kvantifiera resultat for att pa ett mer applicerbart sitt
kunna dra generaliserande slutsatser utifran studiens resultat (Bryman & Bell, 2011).
Foljaktligen lampar sig en kvantitativ ansats for denna uppsats eftersom syftet ar att uppna
resultat i form av kvantitativ data och siffror som sedan ska analyseras utifran uppsatsens
syfte och fragestillningar (Eliasson, 2018).

Vidare valdes metoden for kvantitativ datainsamling att goras i form av enkdtundersdkning
som sedan en lang tid tillbaka varit en av de mest anvénda forskningsstrategierna inom
marknadsforing (Blaikie, 2010). Genom ett kvantitativt angreppssétt i form av en enkaét blir
det enkelt att stélla fragor och dérefter studera skillnaderna och jamfora hur personerna svarat
pa fragorna. Vidare kan svaren analyseras och direfter kan slutsatser dras for att besvara
uppsatsens fragestéllning. Vad giller frigornas utformning vid konstruktionen av en enkét sa
ar det viktigt att de utgar fran uppsatsens fragestéllning och teoretiska utgangspunkt for att
vara relevanta och vil anpassade. Vad giller ett kvantitativt metodval beskriver Ekstrom &
Larsson (2010: 87) att kvantitativa undersdkningar, och frimst enkétundersékningar (surveys)
ar fordelaktiga dd svar kan omformuleras i siffror och data vilket ger forutsittningar till mer
objektiva och rationella svarsanalyser.

En kvalitativ metod i form av intervjuer lampar sig frimst da syftet 4r mer djupgaende
analyser och detaljerade svar och &sikter fran en eller nagra fa personers synvinkel. Risken for
subjektiva svar dr hogre nir det géller kvalitativa analyser vilket innebér att svaren inte kan
anses gélla for en storre population (Trost & Hultaker, 2007:23). Vidare ldmpar sig kvalitativa
metoder ndr man vill undersoka foreteelser som &r svéra att kvantifiera. En kombination av
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kvalitativ och kvantitativ metod kan med fordel forekomma, diaremot fungerar kvalitativa
metoder simre ndr syftet dr att kunna mita siffror eller generalisera storre sammanhang — da
ar en kvantitativ metod att foredra (Eliasson, 2018) — vilket dven dr orsaken till valet av ansats
for denna studie.

4.2 Forskningsansats

Forskning kan bedrivas genom antingen en deduktiv eller induktiv metod, alternativt en
abduktivt metod som kombinerar egenskaper fran de tvd forskningsprocesserna.

Under arbetsprocessen med den kvantitativa enkatundersokningen har en deduktiv
forskningsansats valts for uppsatsen. En deduktiv ansats karaktériseras genom att den styrs av
en eller fler teorier som skapar utgangspunkten for studien medan en induktiv metod anvéander
observationer som dérefter istdllet resulterar i en teori (Bryman & Bell, 2011).

Vidare handlar ett deduktivt tillvigagangssétt om att utveckla en hypotes (eller flera
hypoteser) eller sambandsantagande utifradn en befintlig teori for att dérefter utforma en
forskningsstrategi for att testa hypoteserna och forsoka finna positiva samband i resultatet.
Nir det giller kvantitativa undersdkningar dr en deduktiv ansats mest frekvent anvind och
dven for denna studie anses den mest passande da syftet ar att undersoka samband mellan
variabler samt kvantifiera dessa. En deduktiv ansats ger 4ven mdjlighet att i viss utstrackning
generalisera forskningsresultaten som framkommit (Bryman & Bell, 2011).

4.3 Undersokningsprocess

4.3.1 Tillvagagangssatt

En kvantitativ datainsamling valdes att genomfGras i form av enkdtundersokning. For att
samla in data utformades en kvantitativ enkétstudie med fragor vars avsikt var att fa in data att
ha som underlag till jimforelse, sambandsundersdkning och analys utifrdn de valda teorierna
och fragestdllningarna. Nér man konstruerar en forskningsempiri i from av en enkét med
fragor papekar Bryman och Bell (2011) att hédnsyn bor tas till vilken niva av standardisering
och struktur man véljer. Strukturnivan pa frdgorna avser hur 6ppna fradgorna ar for tolkning
beroede pa respondenteras tidigare kunskaper och erfarenheter kring &mnet (Bryman & Bell,
2011). Frdgorna bor formuleras med fasta svarsalternativ istéllet for 6ppna frigor da detta
mojligggdr att svaren, datan aggregeras och jamfors for att sedan omvandlas till sofror och
procentuella sammanstéllningar. Patel och Davidson (2011) framfor att anvindningen av fasta
svarsalternativ medfor en hog struktur och standardiseringsnivé pa undersékningen.

Enligt Patel och Davidson (2011) kan det vara svart att motivera individer till att deltaga och
svara pa enkdter ifall de sjdlva inte gynnas av det. De betonar dven att chansen att individer
svarar arligt dr storre ifall de forsidkras om att deras svar forblir anonyma.

For att 0ka respondenternas motivation till att medverka och svara pa enkiten gavs darfor en
forklaring till enkétens syfte, vad studien &mnar undersdka och pa vilket sétt respondenternas
medverkande dr av betydelse. Enligt Patels och Davidsons (2011) antagande fick
respondenterna dven en bekréftelse att deras svar ar fullstindigt anonyma.

Studiens kvantitativa enkétstudie utformades med hjilp av ett enkdtundersokningsprogram pa
Internet som heter easyquest.com. En digital enkdt med 20 fragor (+ en del underfragor)
utformas och en direkt lénk till enkéten skapas vilket gor att det gar snabbt och enkelt for
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mottagaren att svara pa enkédten. Patel och Davidsons (2011) papekar att ju mer lattdtkomlig
en enkitundersdkning dr- desto storre sannolikhet att fler svarar vilket blir en avgérande del
da ett hogre anta respondenter ger mer data samt okar trovardigheten. Nar enkéten var klar
skickades den ut digitalt via e-post till studenter vid Goteborgs Universitet inom
aldersgruppen 18-30 +, varav majoriteten av studenterna var mellan 20-25 ar. Nar mottagarna
svarat hamnar svaren pd enkéten automatiskt pa min personliga easyquest sida, tillgingliga
for mig att se. Slutligen sammanstélls alla svar frdn enkéten vilket blev totalt 610 stycken
varav 368 kvinnor och 238 min samt 4 hen. Programmet skapar sedan tabeller och diagram i
olika format som visar en sammanstillning av alla svar.

Data, baserad pa svarsresultatet utifran 610 respondenter skapade underlaget for vidare
analyserande databehandling. Metoden som anvindes for analysen av den insamlade datan
var multivariantanalys (multivariate Analysis) som dr lamplig och praktisk att anvénda nér
siffror ska sdttas i ssmmanhang och flera variabler ska tas i berdkning samtidigt (Eliasson,
2018). Vidare sattes data i perspektiv och analyserades med hjdlp av SPSS metoden genom att
skapa korstabeller. Korstabellerna skapades med uppdelning efter kon och utifrdn de olika
aldersgrupperna (15-20 ar, 21-26, 16-30, 30 +) for de frdgor fran enkdtundersokningen som
ansags relevanta utifran uppsatsens syfte och fragestillningar. En variabelanalys utifran
korstabeller m§jliggor en mer detaljerad och djupgdende sambandsanalys av likheter och
skillnader i svaren. Korstabeller gjordes for de frigor fran enkdtundersokningen som ansags
mest relevanta baserat pa uppsatsens fragestillningar och syfte, det vill sdga att undersdka hur
individer paverkas av sin omgivning och samhéllet nér det géller hilsotrender.

Baserat pa samband som framkom utifran analysen av korstabellerna, sattes frdgorna och
resultatet i perspektiv utifran studiens valda teorier vilket mojliggjorde en mer noggrann
analys och diskussion av studiens resultat, med hinsyn till kén och &lder.

4.3.2 Konstruktion av enkaten

I syfte att skapa en klar och tydlig enkdt med fragor som é&r forstaeliga for alla respondenter,
formulerades fragorna sé tydligt som mojligt. Spréket anpassades till mélgruppen och
komplicerade ord och fraser undveks for att undvika missforstdnd hos respondenterna och
saledes fa fel svarsstatistik vilket Bryman och Bell (2011) pdpekar r viktigt.

Nir det giller utformningen av frigorna i enkéten och dess innehdll s& baseras de pé
uppsatsens fragestéllningar och syfte som uppsatsen avser att studera. Fragorna grundas i att
utreda respondenternas syn och attityd gentemot hélsotrender avseende kost, traning, och
utseende hélsa samt huruvida de péverkas och upplever krav kring detta i dagens samhille
utifran olika aspekter. Enkédtundersokningen borjar med tva neutrala fragor som beror
individens alder och kon, vilket enligt Patel och Davidsson (2011) &r ett ofta forekommande
sdtt att pdborja undersokningar och intervjuer. Dessa tvé faktorer dr av betydelse da de
potentiellt kommer att véigas in under efterfoljande analys. Enligt Patel och Davidson (2011)
ar det av betydelse att ha frdgor som respondenten kan uppfatta som “motiverande” och
“roliga” att svara pa for att inte bli uttrakad och tappa motivationen utan genomfora hela
frageformuldret. Ett exempel pé tva sddana “underhallande” och “lite skrytande” fragor som
foljer i enkiten dr, men som dven dr av betydelse for studien dr’ ’hur ofta individen tranar pa
gym” samt “av vilka orsaker individen tranar”.
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Daérefter delas fragorna upp i kategorier/avsnitt dér varje del har olika fokusomrade men dér
fragorna foljer ett tydligt monster. Gemensamt for alla avsnitt med fragor ar den rada trdden
det vill sdga att de avser kost, trdning, hdlsa samt utseende och pa vilket sitt individerna
upplever att de paverkas av sin sociala omgivning, samhéllets dsikter och ideal i1 de olika
frdge-avsnitten.

De olika indelningarna av fragor ér foljande;
- Kaénner du press och krav i dagens samhalle over att ...?
- Hur viktigt &r det for dig med féljande ....?
- Hur benagen anser du dig vara att falla for grupptryck i féljande situationer ...?
- | hur stor utstrackning paverkas du av foljande ...?

For att se hela enkaten med dess fragor se lanken nedan;
https://app.easyquest.com/q/g6D9X

4.3.3 Likertskala

Skalan som dominerar bland fragorna i studiens enkdtundersokningen ar sa kallad likertskala
Likert scale) Undantaget ar de forsta fragorna som avser dlder, kon etc samt sista tva fragorna
som har tva svarsalternativ: positivt eller negtivt. Enligt Patel & Davidson ar denna typ av
skala anvédndbar i syftet att mita respondentens attityder, asikter eller beteenden kopplade till
ett specifikt amne (Patel & Davidson, 2011). Férdelen med denna typ av skala ér att den
mojliggor en stérre nyansering i svaren fran respondenterna i jimforelse med binéra fragor
dér alternativen endast dr “ja eller nej”. Ofta utgors svaren av en skala mellan 5-7
svarsalternativ, i detta fall valdes 5 svarsalternativ som vari skala fran: inte alls — jétte
viktigt”, "inte alls - alltid” samt ” inte alls -valdigt mycket”. Nar man diskuterar Likert-skalan
ar det viktigt att betona att respondenterna svararenligt deras egen syn pé deras &sikter och
beteenden. Detta innebér att en respondentkan svara att de héller med om ett uttalande om

beteende, d&ven om detta inte &r helt santi verkligheten (Bryman & Bell, 2011).

4.3.4 Urval & Datainsamling

Insamlingen av data till unders6kningen kring hur unga individer, i denna studie; studenter,
paverkas av hélsotrender av sin omgivning, samhillet och sociala medier, skedde genom
enkiter som skickades ut digitalt via mail.

Vid urvalet av personer som skulle besvara enkdten var min oro att inte fa tillrdckligt manga
svar att analysera och dra slutsatser ifran. Darfor tog jag beslutet att anvdanda mig av
bekvamlighetsurval, det vill sdga att urvalsgruppen for min kvantitativa enkdtundersékning
bestod av personer som fanns nira och enkelt tillgédngliga for mig, det vill sdga studenter,
manliga och kvinnliga vid Handelshdgskolan 1 Goteborg.

En negativ aspekt och risk med att anvianda bekvamlighetsurval &r att detta troligtvis inte &r
representativt for hela befolkningen vilket innebir att en generalisering for storre population
med sékerhet inte kan goras (Bryman & Bell, 2011). Séledes anses att svaren fran enkéten kan
anses representativa for studenter vid Handelshogskolan i Goteborg samt mojligtvis kan ses
applicerbara pa studenter i Goteborg, ifall man utgar fran att studenter i aldern 20-25 1 samma
stad har liknande varderingar och paverkas pa liknande vis av sin omgivning och samhillet da
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de lever i liknande miljoer. Konsfordelningen bland respondenterna blev 60 % kvinnor (368
av 610), 39 % min (238 av 610) och mindre 4n 1 % hen ( 4 av 610).

4.3.5 Reflektion av metodval samt studiens begransningar & Kritik
Gillande val av metod for utforandet av en empirisk undersékning valdes en kvantitativ
metod i syfte att nd ut till en stérre méngd deltagare for att kunna jdmfora svar och finna
samband. Kritik mot val av metod kan ges i form av att studien endast innehaller en
kvantitativ studie och inte en kombination av de bdda. Genomforandet av sdvil en kvantitativ
som en kvalitativ studie skulle kunna dka trovérdigheten samt mdjliggdra att analysera amnet
utifran ett bredare perspektiv. Genom intervjuer hade ett mer djupgaende perspektiv pa
fragestillningen kunnat diskuteras vilket skulle skapa underlag for en analys utifrén tva
perspektiv (Trost & Hultaker, 2007:23). A andra sidan &r det viktigt att podingtera att iven om
en kvantitativ metod dr mycket fordelaktig forekommer risker med att studien leder till
Overkvantifiering eller icke arliga svar (Trost, 2007).

Men med hinsyn till studiens begrinsade tidsaspekt samt en del svarigheter pa grund av
radande situation med Covid-19 genomfordes endast en kvantitativ empirisk undersdkning.
Jag anser dock att det d&ven hade varit intressant att forutom en enkitundersdkning dven
genomfora nagra fa intervjuer med personer insatta 1 kost- och traningsbranschen samt med
personer som paverkas av dessa hélsotrender for att analysera fragorna utifran bada
perspektiven. Detta &r sdledes en id¢ till framtida undersdkningar.

Trost (2007: 29) talar om betydelsen kring att ha ett sa kallat representativt urval. Med det
menas att det urval man har gjort dr en miniatyr av hela befolkningen, var och en av de
utvalda respondenterna motsvarar en del av befolkningen dé det 4r omojligt att studera alla.
Pé grund av tidsbrist genomfordes inte en sa pass stor undersokning att den kan anses
representativ for hela befolkningen. Eftersom urvalsgruppen bestod av 610 respondenter som
ar studenter, mén och kvinnor i dldern 20-30 ar kan svaren anses applicerbara pa denna del a
befolkningen, dvs unga studerande méanniskor. Detta med utgingslége att individer i samma
alder och kon som lever i samma typ av miljo, stad och sysselséttning kan anses ha realtivt
lika virderingar och paverkas pa liknande sitt (Trost, 2007).

Nir det giller konsfordelningen bland svarande sa kan denna anses ge en relativt bra
infallsvinkel da 60 % av svaranden (368) var kvinnor och 238 (40 %) var min. Saledes kan
svaren appliceras pa savél kvinnligt som manligt perspektiv. Eftersom majoriteten var
kvinnor kan svaren frimst presenteras utifran ett kvinnligt perspektiv.

4.4 Reliabilitet & Validitet

4.4.1 Reliabilitet

Reliabilitet handlar i forskningsundersdkningar i grund och botten om hur palitlig och
tillforlitlig undersokningen ar. (Eliasson, 2019) Reliabilitet &r ett vanligt forekommande
kriterium vid forskningsundersdkningar i syftet att studien ska vara mgjlig for andra att forsta
och upprepa vid ett senare tillfdlle och fa samma resultat. Hur tillforlitlig forskningsstudien ar
beror pa hur studien har genomforts samt hur data som framkommit har analyserats och
bearbetats (Bryman & Bell, 2011). Enligt Patelson och Davidson (2011) &r en

enkédtundersokning en sdkrare och mer pélitlig metod jaimfort med en kvalitativ
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intervjuundersokning. Vid forskning genom intervjuer tillkommer osikerheten att
respondenterna kan tolka fragorna pa olika sitt och som konsekvens svara annorlunda.
Genom att anvinda en enkdtundersokning via fraigeformulér har alla respondenter samma
forutséttningar. For att 6ka reliabiliteten 1 svaren fran de som svarar pa enkéten ar det viktigt
att frigorna ar tydliga och lattforstaeliga (Patel & Davidson, 2011). Vidare ndmner Trost och
Hultaker (2007:23) reliabilitet som en viktig faktor vid studier som handlar om
tillforlitligheten i en undersokning. Det belyser att det ar viktigt att enkéten besvaras arligt
och att svaren foljaktligen kan anses tillforlitliga. For att garantera detta dr det viktigt att
deltagarna vet att deras deltagande och svar pa enkiten dr anonyma. Enligt Cohen m.fl.
(2011) okar sannolikheten for att deltagarna vagar svara arligt och utforligt genom
medvetenheten att Internetbaserad enkdtundersokning &r anonyma jamfort med intervjuer.
Vidare bér man undvika att yttre omstandigheter paverkar deltagarnas svar, sdsom sociala
omstindigheter, andra personer eller liknande. Aven om det ir svaruppnaeligt att garantera att
alla svar dr 100 % é&rliga bor detta vara utgdngspunkten for vidare enkitanalys. Trost (2007)
papekar att en tydlig frageformulering dkar studiens reliabilitet d& mdjligheten for
missforstand minskar.

4.4.2 Validitet

Validitet &r ett annat centralt begrepp som hiarstammar fran adjektivet ’valid” som betyder
giltig och definieras som giltighet eller trovirdighet (Ostbye m.fl., 2004: 40). For att uppna
hog validitet pa en studie bor fragorna utformas pa ett sétt att de méter och efterfragar det som
ar studiens avsikt att faktiskt undersoka. Detta forutsitter &ven en hog reliabilitet — validiteten
kan namligen aldrig bli hogre dn reliabiliteten (Eliasson, 2018). Enligt Trost (2012) dkar en
studies reliabilitet samt validitet om studiens data samlas in fran personer pa endast ett och
samma stélle diar de menar att deltagarna har samma forutsiattningar. Om vi applicerar detta
pastaende pa enkdtundersokningen for denna studie sé skickades enkéten ut digitalt till
studenter vid Handelshogskolan i1 Géteborg. Det vill sidga alla individer som svarade pa
enkéten dr studerande med liknande levnadsférhallanden och befinner sig i samma stad, vilket
innebdr att de dven har lever 1 samma samhélle och har liknande omgivning.

Tva tillvagagangssatt pa vilka man enligt Eliasson (2018) kan 6ka validiteten i en
undersokning ér foljande; Forsoka fi de operationella definitionerna av begreppen (de som
visar hur det dr planerat att méta begreppen) att i sa stor utstrickning som mojligt motsvaras
av de teoretiska definitionerna som framstiller hur begreppen forhéller sig till de valda
teorierna. Andra sdttet dr att man bor konstruera indikatorer for e begrepp som man anvénder
och undersdker sé att indikatorerna blir ett métt for validiteten i undersdkningen. Dérefter kan
man jimfora resultaten for de olika indikatorerna utifran svaren fran enkéten och finna
samband, vilket talar for hog validitet (Eliasson, 2018).

4.5 Litteratur som huvudsakligen anvants
For att hitta data, fakta och information om uppsatsens dmne i syfte att kunna undersdka och
svara pa rapportens frdgestéllningar har kdllor anvénts 1 from av Vetenskapliga artiklar,
uppsatser, tidningsartiklar samt andra tillforlitliga och relevanta Internetsidor. Nar det géller
litteratur s& har foljande bocker anvénts mest frekvent:
- ”Nar det hdlsosamma blir ohédlsosamt” (2019), av Evelina Linder & Erika Nyman
Carlsson
”Hailsa & Livsstil”, (2010) av Lillemor R-M Hallberg
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- ”Wellness syndromet”, (2015) av Carl Cederstrom & André Spicer.

- 7"Projekt Perfekt” (2014) av Ann Frisén m.fl.

- ”Haélsodjungeln” (2019) av Erik Sander

- Bryman, A. & Bell, E., (2011). Business Research Methods. Oxford

- 7Kvantitativ metod frédn borjan” (2018) av Annika Eliasson

- “Kvantitativ Metod, en praktisk tillimpning” (2019) av Thrane Christer

5. RESULTAT & ANALYS

| féljande avsnitt kommer en sammanstallning av studiens empiriska enkatundersékning och
dess resultat att presenteras. Resultatet for de mest adekvata fragorna framférs med hjalp av
ett antal stapeldiagram och korstabeller. Déarefter presenteras en empirisk analys av
resultatet utifran det valda teoretiska ramverket for uppsatsen samt utifran tidigare forskning.
Detta avsnitt delas upp utifran studiens fyra fragestéallningar och tillhérande resultat
analyseras utifran dessa. Enkaten med dess svar som helhet bifogas som en bilaga.

Totala antalet respondenter pa enkdten var 610 personer i dldrarsférdelningen frén 15 och upp
till 30 + ar, varav 368 kvinnor, 238 min, och 4 personer som inte ville uppge sitt kon.
Majoriteten av respondenterna var 1 dldern 21-30 ar. Urvalsgruppen for undersékningen
bestod av studerande vid Goteborg Universitet, Handelshogskolan 1 Goteborg. Fordelningen
av kon och dlder hos respondenterna presenteras i nedanstadende figurer, figur 1a och 1b.

I efterfoljande figurer, 2a och 2b, presenteras en bild av respondenterna i férhallande till hur
ofta de trénar pa gym samt varfor de trénar. Detta visas i syfte att skapa en battre bild av
respondenterna avseende élder, kon, samt grad av intresse for traning och hilsa. Detta anses
relevant eftersom respondenterna skapar utgangspunkten for studiens resultat, analys och
slutsatser.

Vilket kén identifierar du dig som? Figur 1la. Konsfordelning
R Enkitens forsta fraga var gillande
e respondenternas kon.
Diagrammet visar fordelningen mellan
kvinnor och min. Kvinnorna utgdr 60 % av

de totala antal svarande och mén 39 %.
Detta innebdr att resultaten kan anses
applicerbart pé sévil kvinnor som mén i
relativt stor utstrackning.

Kvinna: 380 | 60%

Figur la

Hur gammal &r du? Figur 1b Aldersfordelning

’ Tabellen visar fordelningen
mellan &ldrarna hos
respondenterna. Majoriteten, av
de svarande, ca 80 %, var 1 aldern
21-30 ar. Endast en femtedel var i
alder 15-20 respektive over 30 ar.

: — — - , Utifran detta kan svaren i storst

Figur 1b utstrackning anses applicerbara

pa studenter i aldern 21-30 ér.
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Hur ofta trénar du pa gym? Figur 2a visar fordelningen
gallande hur ofta

168 | 27%

respondenterna tranar pa gym.
Bland de som regelbundet tridnar
Rt ar fordelningen: Ca 30 % trinar
— 79‘ 3-4 dagar i veckan, vilket utgor
5 ox storsta andelen. 13 % trénar 5-7
génger i veckan = dr mest insatta
T sreme | e |z orsmiven | e | g i tréning och 17 % 1-2 ganger i
Figur 2a veckan.
Vad ér orsaken till att du tranar? Figur 2b visar fordelningen av
= orsakerna till varfor folk
35821 tranar.

Majoriteten 46 %,anger att de
mar bra av det eller vill vara
hilsosamma. En tredjedel trdnar
= av utseendemdissiga skil,
viktnedgang, muskler eller
sorsies sk s g e o mecss fOrbittring. Ca 20 % tranar for
’ wee det sociala skilet eller nojet.

274 15% I
256 | 14% 266 | 14%

122 | 7%

Figur 2b

Utifran figurerna la, 1b samt 2a och 2b kan vi dra f6ljande slutsatser kring respondenterna for
denna empiriska undersokning; Som beskrivet i metodavsnittet sa utgors de 610
respondenterna av unga manliga och kvinnliga individer, studenter. Enligt tidigare studier ar
tondringar och unga vuxna mest benégna att paverkas av samhillets hilsotrender och
kroppsideal, vilket grundas i1 6nskan att passa in i samhéllsgrupper och vara omtyckt och
accepterad av sin omgivning (Svensson & Ostberg, 2016). Foljaktligen anségs denna
malgrupp ldmplig for studiens undersdkning.

De tva foljande fragorna, figur 2a och 2b, undersoker hur ofta individerna trdnar pa gym och
samt orsaker till varfor de tridnar. Utifrn svaren sa visades att majoriteten trinar av sdvil
hilsoméssiga som utseendemaissiga anledningar for att exempelvis forbéttra sin kropp, bygga
muskler eller gd ner i vikt.

Utifrén studiens fragestéllning “’vilken paverkan har hélsotrender och samhaillets utseende-
och kroppsideal pd unga ménniskor” kan det séledes konstateras att pdverkan &r ett faktum.
Respondenterna medger 1 hog grad att de upplever krav och péaverkan frdn samhillets
hilsotrender och kroppsideal. Denna paverkan leder sedan till att de implementerar trédning i
sitt liv av delade orsaker. Enligt tidigare studier avseende varfor folk trédnar papekar
Cederstrom och Spicer (2015) att spridning av hélsotrender 1 samhéllet dr en bidragande
faktor till att intresset for gymtrining 6kat. Aven enligt tidigare studier genomforda av
Jankauskiene och Kardelis (2005) framkommer att det huvudsakliga skalet till att unga
kvinnor okar graden av fysisk aktivitet grundas i1 utseendeméssiga krav fran samhallet vilket
paverkar de till att vilja forbéttra sitt kroppsliga utseende. Motiv sdsom att forbdttra hélsan,
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forebygga sjukdomar samt psykologiskt vélbefinnande, eller att trdna for det sociala, kom i
andra hand. Foljaktligen framstéar det ur studien att unga méanniskor, i detta fall kvinnor,
upplever en hog press 1 dagens samhélle som ar kopplade till rddande hilsotrender kring att
dta, trdna och se ut pa sérskilda vis.

5.1 Fragestéllning 1;
"Vilken paverkan har héalsotrender och utseende- och kroppsideal pa unga
manniskor?

I hur stor utstrackning paverkas unga av samhéllets kroppsideal?

Det ar ett kint faktum att kroppsideal historiskt sétt alltid har funnits i samhéllet men
fordndrats kulturellt genom historiens gdng. Vad som senaste aren har varit en forédndring till
det positiva ér at utseende trenden allt mer riktas mot att vara stark, hdlsosam och tréna
framfor den forra trenden om sviltdieter och att vara pinnsmal (Bengs, 2000). Homan (2010)
menar att dagens kroppsideal numera fokuserar pé att tjejer ska ha en véltranad och tonad
kropp och istéllet {for att vara sa smala som mojligt. Nedan presenteras det samband som
framkommit utifran enkdtundersokningen mellan att individer paverkas av samhillets
kroppsideal och betydelsen kring att trina och dta nyttigt.

I undersokningen svarade néstan 70 % av respondenterna att de i stor grad eller &tminstone
ibland upplever krav och paverkas av samhéllets kroppsideal. Endast sé lite som 15 % svarade
att de inte alls paverkas. Enligt Ghaderi och Parling (2009) har kroppens utseende alltid varit
av betydelse for minniskan, vilket utifran dessa svar dven bekriftas stimma.

I hur stor utstriackning paverkas du av foljande? ~ Figur frén enkétundersdkningen som
v camtrs rampetden visat respondenternas svar i frdgan
géllande paverkan av samhéllet
153 32% kroppsideal. En sammanstillning av
oo svaren vildigt mycket”, ”ganska
2z mycket” och “ibland” resulterar 1 att

néstan 70 % pédverkas av kroppsideal.

150

100 96 | 15%

Inte alls Nistan inget Ibland Ganska mycket Vildigt mycket

Piverkas du av samhillets kroppsideal ?

~/ Kvinna Kvinna totalt -/ Man Man totalt Totalt

Alternativ Ells-lﬂir |11-155r.|16-!.tlér 30+ 15-20 4r 21-25 &r 26-30 r 30 +
0% 0% 0% 0% 0% 4% 1% 0% 0% 1% 0%
Ganska mycket 47% 33% 22% 200 33% 12% 14% 15% 17% 15% 26%
Ibland 25% 37% 25% 4TH 33% 19% 28% 31% 20% 26% 31%
Inte alls 3% 5% 12% 200 T3 19% 31% 25% 30% 28%  15%
Nastan inget b3 13% 22% T 13% 46% 24% 25% 33% 28% 153
Valdigt mycket 159% 12% 15% TH 14% 0% 2% 4% 0% 2% 9%
Totalt 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Korstabellen visar fordelningen av individernas paverkan av samhéllets kroppsideal uppdelat
efter kon och dlder. Enligt tidigare forskning och studier s& dr framforallt unga kvinnor mer
bendgna att paverkas av kroppsideal och hélsotrender som rader i samhéllet (Rysst, 2010).
Vilket dven framkommer i denna studie d& det framgar ur korstabellen att andelen kvinnor
som paverkas av kroppsideal dr betydligt hogre. Baserat pa resultatet 1 fragan kan det utifran
fragestdllningen konstateras att kroppsideal och utseendekrav har en stor paverkan pa unga
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minniskor i dagens samhille. Krav och press kring utseende ar ett radande faktum och nagot
unga ménniskor idag tvingas handskas med.

I undersdkningen framkom fo6ljande resultat pa fragorna Hur viktigt ar det for dig att trana
ofta?”” samt ”Hur viktigt dr det for dig att ata nyttigt ?”’

Trana ofta - Kvinnor:

Trina ofta
=/ Kvinna Kvinna te
Alternativ E' 15-20 &r  21-25 &r 26-30 dr 30 +
0% 0% 0% 0% 0%
Delvist viktigt 21% 22% 18%  13% 21%
Ganska viktigt 43% 36% 42%  33% 38%
Inte alls viktigt 4% 6% 6% T3 6%
Jatteviktigt 22% 20% 17 20% 1%
Olika 10% 16% 17 27% 16%
Totalt 100% 100% 100% 100% 1005
Trana ofta - Man:
Trina ofta
= Man Man totalt
Alternativ E| 15-20 dr 21-25 &r 26-30 &r 30+
0% 034 0% 3% 0%
Delvist viktigt B3 14% 10% 7% 11%
Ganska viktigt 27% 43% 44%  43% 42%
Inte alls viktigt 4% 2% 6% 7% 4%
Jatteviktigt 50% 31% 37%  20% 33%
Olika 12% O3 4%  20% 10%
Totalt 100% 100% 100% 100%: 100%
Ata nyttigt - Kvinnor
Ata nyttigt
= Kvinna Kvinna total
Alternativ E 15-20 &r 21-25 & 26-30 &r 30 +
0% 0% 0% 0% 0%
Delvist viktigt 24% 21% 15% TH 21%
Ganska viktigt 44%  45% 45% 53% 46%
Inte alls viktigt 0% 2% 3% 7H 2%
Jatteviktigt 13% 13% 18% 13% 14%
Olika 15% 15% 12% 20% 17%
Totalt 100% 100  100%  100% 100%
Ata nyttigt - Man
Ata nyttigt
= Man Man totalt
Alternativ E' 15-20 4r 21-25 4r 26-30 &r 30+
0% 1% 0% 0% 0%
Delvist viktigt 31% 17% 13% 13% 17%
Ganska viktigt 38% 45% 4% 4TH 47%
Inte alls wiktigt 0% 4% 0% 0% 2%
Jatteviktigt 12% 11% 17% 23% 14%
Olika 15% 18% 25% 17% 20%
Totalt 1005 100% 1005 100% 100%

Tabellen visar svarsfordelningen bland
kvinnor 1 olika aldrar géllande fragan hur
viktigt det &r for de att tréna ofta. Vi ser att
majoriteten av kvinnorna i alla aldrar
tycker det dr “ganska viktigt”. Endast ett
fatal andel tycker att det inte alls dr viktigt
— vilket innebér att det rent generellt dr
viktigt for unga kvinnor att trina ofta.

Tabellen visar fordelningen bland midnnen
och hur viktigt de anser det ar att trina
ofta. 50 % 1 dldern 15-20 svarade
jatteviktigt”, vilket avtar med aldern och
bara 20 % 1 aldern 30+ svarade samma.
Déremot svarade 44 % i éldern

21-30+ ganska viktigt”. Endast en mycket
lag andel tycker att trédning inte alls &r
viktigt.

Tabellen visar att 50 % av de kvinnliga
respondenterna tycker det dr ”ganska
viktigt” att dta nyttigt medan endast runt

13 % svarade jatteviktigt”. Ungefdr en
femtedel 1 dldrarna 15-25 &r svarade delvist
viktigt. Utmérkande &r att mycket fa
respondenter inte alls tycker det dr viktigt
att dta nyttigt.

Resultatet bland ménnen liknar kvinnornas
i alternativet ’ganska viktigt” déir ca 40 —
50 % svarat ja. Utmérkande &r 23 % 1
aldern 30 + som svarade jatteviktigt”
vilket &r 10 % fler jam{6rt med kvinnorna
samt att 0 % svarat inte alls viktigt, med
undantag for 4 % 1 aldern 20-25.
Sammantaget tycker majoriteten att nyttig
kost dr viktigt.

Utifrén de fyra korstabellerna som sammanstillts fran enkdtundersokningen kring frdgorna
hur viktigt kvinnor respektive min anser det ar att trina ofta samt &dta nyttigt framkommer
foljande; Ungefar 60 % av kvinnliga respektive manliga respondenterna anser det vara ganska
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viktigt eller jétteviktigt. Endast nagra fa procent svarade “inte alls viktigt”, samt ungefar 20 %
hamnade i kategorin ”delvist viktigt  eller ”olika”. Utifran dessa svar kan vi konstatera att
fokus kring regelbunden tridning och nyttig kost dr av betydelse och viktigt for manniskor, i
detta fall unga studenter vid Géteborgs Universitet.

Utifrdn ovanstdende svar och resultat framgér att det finns ett positiv samband mellan att
paverkas av samhillets kroppsideal och att virdera regelbunden traning och nyttig kost som
en viktig del i livet. 70 % av respondenterna angav att de i storre eller mindre utstrdckning
paverkas av samhéllets kroppsideal. Utifran resultaten i ovanstaende korstabeller kan man
utldsa att en relativt stor andel, bade bland mén och kvinnor upplever det viktigt att dta nyttigt
samt trdna ofta. Man ser foljakligen sambandet att individerna paverkas av samhéllets
kroppsideal vilket kommer till uttryck i form av att deras vérderingar géllande kost och
traning har dndrats och blivit viktigare. Detta samband skulle kunna anses som en positiv
paverkan av samhéllets kroppsideal, eftersom det leder till att individerna i storre utstrackning
implementerar trining och nyttig kost i sitt liv. A andra sidan kan man diskutera de verkliga
bakomliggande orsakerna till att médnniskor borjar trina mer och dta nyttigare. Enligt
Cederstrom och Spicer (2015) sa medfor hilsotrender krav och press pd ménniskor att de
“madste trina och &ta nyttigt” for att vara accepterade. Rysst (2010) beskriver att hilsotrender
medfort ett positivt okat intresse for kost, traning och hélsa hos méanniskor som en f6ljd av vi
blir allt mer medvetna om hélsoriskerna av stillasittande och fysisk inaktivitet vilket naturligt
skapar intresset for en hdlsosammare livsstil. I tidigare undersokningar framfor dock Linder
och Carlsson (2019) att det pa grund av alla krav kring kroppsideal och utseende som finns i
samhdéllet som skapar en trend och vilja tréna, dta och se ut pa ett visst sitt.

Utifrén resultaten i undersdkningen kan man vidare finna signifikanta samband mellan
radande kroppsideal, den press och krav kring att nd upp till dessa som unga méanniskor
upplever. Utifran undersokningens resultat framgar att respondenterna upplever en storre
paverkan av vanner och minniskor i sin omgivning samt samhéllet 1 sig, jamfort med vad som
syns i sociala medier. Kroppsidealen som infinner sig skapar en sorts press som infinner sig
Over att se ut pd ett sdrskilt sétt for att vara accepterad och kénna tillhorighet, vilket enligt det
socialpsykologiska perspektivet ér ett grundliggande behov for oss manniskor.

Upplevda krav utifran halsotrendernas olika delar

Nedanstaende korstabell visar en sammanstéllning av respondenternas svar avseende fragorna
“hur viktiga” de upplever tre faktorer inom hélsotrends (trdna ofta, dta nyttigt, folja en diet) —
beteenden och tre faktorer avseende utseende inom héalsotrender (vara smal, vara snygg, vara
stark).

”Hur viktigt ar det for dig att ...

A)) tréna ofta, ata nyttigt, folja en diet

B.) Vara smal, vara snygg, vara stark

HUR VIKTIGT AR DET FOR DIG MED FOLJANDE...?

Inte alls Delvis viktigt Olika Ganska viktigt | Jatteviktigt
viktigt
Del A
Trana ofta 5% 17 % 13 % 39 % 25%
Ata nyttigt 2% 20 % 18 % 46 % 14 %
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Folja en diet 70 % 13 % 9% 5% 2%

Del B

Vara smal 17 % 30 % 17 % 28 % 8 %
Vara snygg 6 % 17 % 16 % 46 % 15%
Vara stark 6 % 16 % 18 % 46 % 14 %

Denna korstabell visar en sammanstallning av respondenternas svar avseende fragorna ’hur
viktiga” de upplever tre faktorer inom halsotrends — beteenden och tre faktorer avseende
utseende inom halsotrender.

Vi kan utifrdn sammanstillningen av svaren se foljande resultat och monster; I del A anser
majoriteten motsvarande 39 % samt 46 % att det dr ganska viktigt att trdna ofta och éta
nyttigt. Baserat pa tidigare svar fran enkédtundersokningen vet vi att respondenterna tranar av
orsaker som dr savil hdlsoméssiga (ha en hdlsosam kropp och vara vilmaende) samt av
utseendemassiga skél (bygga muskler, forbéttra utseendet, viktnedgéng). Enligt studier gjorda
av Gattario m.fl. (2014) framkom att minniskor har bade interna (kul, socialt, mar bra) och
externa (utseende, prestation, resultat) trainingsmotiv. Beroende pé hur viktiga dessa motiv ir
for individen kommer mingden fysisk aktivitet att anpassas. Den teoretiska modellen”
Exercise and self-esteem model” (Sonstroem m.fl., 1994) kan anvindas till att forklara
kopplingen mellan fysisk aktivitet och 6kad sjélvkanslsa samt forbattrad kroppsuppfattnign
hos indvivider. Utifran detta svar samt tidigare svar i enkdtundersokningen kan man saledes
finna ett samband mellan att nir individer tranar for att uppna utseendemaéssiga forandringar
sé uppnar de som en positiv konsekvens ett 6kat vilméaende vilket leder till att deras
sjdlvkinsla forbattras (Sonstroem m.fl., 1994). En forbéttrad sjélvkédnsla medfor en positivare
bild av individens kroppsuppfattning och sjédlvbild nér det giller utseende. Vilket kan leda till
att de externa motiven minskar och interna dkar och som en positiv konsekvens minskar
andelen bland de 30-40 % unga kvinnor som upplever missndje och dngest kring sin kropp
och utseende (Gattario, Frisén & Lunde, 2014).

Utifran undersokningens resultat framkommer att en yterst liten andel anser det vara viktigt
att folja en specifik diet, vilket gar i linje med dagens moderna hélsotrender och ideal som
snarare framjar hélsa och balans framfor sviltdieter (Bengs, 2000). Hilsotrender har dock
sedan lang tid tillbaka varit relaterade till just olika sorters dieter (Linder & Nyman Carlsson,
2019). Hélsotrender kan ddremot numera ses utifran tva perspektiv: dels i syfte att paverka
méinniskor till en hdlsosammare livsstil som troligtvis inkluderar en dndring av vanor géllande
individens niva av fysiska aktivitet samt kosthallning. Det andra perspektivet relateras till
utseendemissiga hélsotrender dér utseende och skonhet ér i fokus ( Cederstrom & Spicer,
2015). Givetvis dr dessa tre fenomen sammankopplade d& man kan forindra sitt utseende med
hjélp av fysisk aktivitet och kost.

I Del B framgar utifrdn svaren att majoriteten av respondenterna anser att det dr viktigare att
vara stark och snygg framf0r att vara smal vilket kan konstateras dr en mycket positiv
konsekvens av hélsotrender och hur de sprids och paverkar ménniskor i dagens samhille.
Enligt Rysst (2010) har 6kningen for hélsa och "fitness” 6kat i vistlanderna de senaste 20
aren vilket han menar bidragit till spridning och paverkan av diverse hélsotrender. Dagens

moderna och senare hélsotrender fokuserar mer kring vdlmaende och hilsa inifrdn och ut. En
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spridning av dessa hélsotrender samt det faktum att vi ménniskor paverkas av minniskor i
varan omgivning och samhillet till att ocksa hédnga pa dessa hidlsosammare trender kan ses
som en positiv konsekvens. Det dr idag modernt att frimja hilsa, balans 1 livet och att ”leva
lite” framfGr att leva strikt och ohéllbart vilket ar positivt. Sdledes &r det ett positivt faktum att
det utifrdn enkdtundersdkningen framkommit att respondenterna i betydligt stérre andel
paverkas av sin omgivning, vanner och samhéllet framfor sociala medier, dir det perfekta
modellkroppar fortfarande portreteras dagligen (Linder & Nyman Carlsson, 2019).

Det faktum att fler anser det vara viktigt att vara snygg och stark framfor smal kan forklaras
av att dagens kroppsideal utvecklas och fordndras. Fran de tidigare pinnsmala modellliknande
kropparna s har det idag blivit normaliserat for kvinnor att vara starka och tréna vilket &r en
positiv konsekvens. Kroppsidealet har 6vergatt till att vara en mer viltranad och muskulds,
men samtidigt tonad och formig kropp (Cederstrdom & Spicer, 2015). Ett ideal som inte heller
ar l4tt att uppnd men som Okar fokus kring trdning och mat samt vilméende framfor smalhets
och sviéltdieter vilket &r i positiv riktning mot ett hdlsosammare samhélle (Cederstrom &
Spicer, 2015).

5.2 Fragestéllning 2
”Pa vilket satt paverkas manniskor av sin omgivning och samhallet avseende
halsotrender och utseendeideal? ™

Paverkan utifran sociala medier

Enligt tidigare forskning framkommer att det kan finnas ett samband mellan sociala medier
och diverse hélsobeteenden hos unga vuxna. Detta grundas i att unga vuxna i aldern 18-25
spenderar mer tid pa sociala medier 4n ndgon annan aldersgrupp, vilket medfor storre risk att
de paverkas av hélsotrender och kroppsideal som de exponeras via sociala medier (Vaterlaus
m.fl., 2014). Enligt Linder och Nyman Carlsson (2019) ar risken stor att exponering for bilder
relaterade till kost, trdning, hilsa och kroppsideal via sociala medier paverkar individens
hilsobeteenden. I resultatet fran rapportens undersékning framkom diremot inte detta
samband. En minoritet av respondenterna foljer kost och hilsa samt triningskonton pa sociala
medier och néstintill inga respondenter upplever krav kring att f6lja de tranings och fitness
eller mattrender som framstills som populéra via sociala medier.

I syfte att undersoka utifall det kan finnas ett samband mellan paverkan fran sociala medier
och individernas upplevda krav kring utseende, trianing och kost stilldes foljande
nedanstaende fragor:

Fraga 1.) Foljer du traningsprofiler pa sociala medier?

Fraga 2) Foljer du mat och hélso-konton pa sociala medier?

Fraga 3.) Kanner du krav att folja a.) fitness trender b.) mat- och diet trender som framstalls
via sociala medier?

Fraga 4.) Hur benagen anser du dig vara att falla for grupptryck pa sociala medier?
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Fraga 1.

Foljer du traningsprofiler pa sociala medier? Tabellen visar fordelningen bland
respondenterna i fragan ifall de foljer
25 10 traningsprofiler pa sociala medier. De

sammanstéllda svaren visar 63 % inte
o gor detta medan 37 % av
- respondenterna angav att de foljer
traningsprofiler pd sociala medier.

Fraga 2

Foljer du mat & hilso konton pa sociala medier? ~ Tabellen visar fordelningen bland
w0 respondenterna i fragan ifall de foljer

I mat och hilso-konton pa sociala
o medier. De sammanstillda svaren visar
251 v att 60 % inte gor detta medan 40 % av
- respondenterna angav att de foljer mat
och hélso-konton pé sociala medier

Ja Nej

Tabell till fraga 3:
Ké&nner du krav att félja a.) fitness trender b.) mat- och diet trender som framstalls via
sociala medier?

Svarsalternativ Folja fitness-trender Folja mat- & diet-trender?
JA (1 min & kvinnor) 2% 6 %
NEJ JA ( méin & kvinnor) 98 % 94 %

Totalt antalet respondenter = 610 personer = 100 %
Fraga 4.) Hur benédgen anser du dig vara att falla for grupptryck pa sociala medier?

Hur bendgen anser du dig vara att falla for Tabellen visar svarsfordelningen bland
grupptryck i fljande situationer? respondenterna utifrén vilket framgar att en
R markant majoritet pd 72 % inte alls eller
oftast inte upplever sig falla for grupptryck
pa sociala medier. Endast totalt 28 av 610
personer medgav att de alltid eller nédstan
alltid gor det.

Trots tidigare forskning som talar for att exponering av bilder relaterade till kost, trining och
utseende via sociala medier medfor en 6kad risk att paverkas av detta visar resultatet i denna
undersokning att det inte forekommer nagot positivt samband.

Utifrén de tre ovanstaende frigorna och svarstabellerna kan man avléisa att korrelationen ar
ingen, eller mycket liten mellan att f6lja specifika mat och traningsrelaterade konton pa
sociala medier och uppleva krav kring att folja och falla for grupptrycket genom att visa upp
dessa pé sociala medier.
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Ytterliggare styrkande for detta negativa samband visar tabell tillhorande fraga 4 dar det
framkommer att en ytterst liten andel; 28 av 610 respondenter, motsvarande drygt 4 % , angav
att de anser sig bendgna att falla for grupptryck pé sociala medier. Grupptryck pé sociala
medier kan exemplifieras med att individerna upplever krav och behov av att gora likadant
som de personer de foljer och sjdlva lagga upp bilder eller videor som visar detta. Exempelvis
inom hélsotrender &r att man ocksa ldgger upp en bild pd en gron smoothie eftersom man ser
att “alla andra gor det ” och pa sé vis faller for grupptrycket.

Men att endast 4 % ser sig falla for detta tyder pé att respondenterna anser att verkliga sociala
sammanhang samt samhéllet och omgivningen har storre inflytande pa de jamfort med sociala
medier. Det faktum att det inte funnits ett positivt samband i dessa fragor okar styrkan i
undersokningens faktiska samband som presenteras nedan.

Paverkan utifran omgivning & samhallet

Baserat pa resultatet frin enkdtundersdkningen framkommer att majoriteten

av respondenterna i huvudsak paverkas och upplever betydligt storre paverkan fran samhéllet,
sin omgivning samt vanner framfor sociala medier, nér det giller pdverkan av hélsotrender.
Enligt konformitetsteorin innebér konformitet att en individ anpassar sig till en grupp andra
méinniskor for att kdnna tillhorighet, acceptans och bekréftelse (McLeod, 2016)

Fragorna som analyseras nedan och mellan vilka vi finner positiva samband ar f6ljande:
Fraga A) Brukar du anpassa dig efter omgivningen for att kanna grupptillhérighet och
acceptans?

Fraga B) Kanner du krav fran samhallet att se ut pa ett sarskilt satt for att vara accepterad?
Fraga C) Kanner du press i dagens samhaélle att se ut pa ett visst satt?

Brukar du anpassa dig efter omgivningen for att
kdnna grupptillhorighet och acceptans?

400

326 | 52%

300

200
155 | 25%
125 | 20%

22 | 4%

0
JA, alltid Ganska ofta bland NeJ, jag gér som jag vill

Figur A

Presentation av svarsfordelning pa fraga i en korstabell som visar férdelningen mer
detaljerat uppdelat i kon och aldersgrupper:
”Brukar du anpassa dig efter omgivningen for att kdnna grupptillhérighet och acceptans?

KVINNOR MAN
Alder: 15-20 | 21-25 |26-30 |30+ 15-20 | 21-25 | 26-30 |30+
Ja, alltid 7% 3% 4% 1% 4% 4% 4% 0%
Ganskaofta |[40% [24% |26% 27 % 19% [22% |17% |23%
Ibland 4% |58% |53% 40 % 58% [49% |46% |47 %
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Nej 9% 16% | 18 % 33 % 15% |26% [33% |30%

Totalt: 100 % | 100 % | 100 % | 100 % 100 % | 100 % | 100 % | 100 %

Denna tabell visar fordelningen av hur ofta respondenterna brukar anpassa sig till sin
omgivning 1 syfte att kinna grupptillhorighet och acceptans. Majoriteten, ungefar 80 %
svarade att de ibland, ganska ofta eller alltid brukar anpassa sig till omgivningen for att kénna
grupptillhorighet och acceptans.

Utifrén teorin om socialpsykologi kan detta forklaras att vi ménniskor rent biologiskt ar
flockdjur som vill kénna tillhorighet och gemenskap med en grupp andra individer (Aroseus,
2013). Detta medfor att vi medvetet eller omedvetet hianger pa rddande trender inom olika
omrdden, i detta fall hidlsotrender i syfte att vara bli accepterade och tillhdra gruppen.

Figur B
Kanner du krav fran samhillet att.... for att vara

"accepterad" Enligt svaren framkommer i1 denna tabell att

over hélften av respondenterna kdnner krav
att ”’se ut pa ett sarskilt sitt  for att vara
accepterade vilket dr det svar som vi ser
markvardigt sticker ut 1 jamforelse med
andra.

991,

Nedan presenteras en tabell 6ver andelen som svarat “’ja
kvinnor samt alder:

”Kanner du krav fran samhallet att se ut pa ett sarskilt sétt for att vara accepterad?”
JA —svar bland Kvinnor i aldern:

pa fragan fordelat Gver médn och

15-20 &r 21-25 &r 25-30 &r 30 + ar
50 % 45 % 38 % 33 %
JA —svar bland Man i &ldern:

15-20 ar 21-25 ar 25-30 ar 30 +ar
4 9% 27 % 21 % 10 %

Som ovanstaende tabell presenterar svarade dver hélften att de kdnner krav frdn samhillet att
se ut pa ett sdrskilt sétt for att vara “accepterad”. En liten andel kidnner press over att folja
sdrskilda fitness-trender eller dieter, vilket 1 sig dr positivt d& det innebar att folk 1 storre
utstrdckning ser skillnad mellan hélsa och extremitet nir det géller kost och hilsa.

Dock medfor 23 % att de kdnner krav att trdna och 16 % att de kdnner krav i att dta hidlsosamt,
vilket troligtvis bottnar och kan forklaras av det faktum att kost, trining, hilsa och vdlmaende
ar trender som ligger i tiden och &r mycket populéra i dagens samhille (Linder & Nyman
Carlsson, 2019). Enligt Sundstrom (Hélsohets, 2015) féorekommer det i dagens moderna
samhdlle en jakt pa savil dromkroppen som en hédlsosam livsstil, vilket hon menar paverkar
individer till att uppleva samhillskrav inom dessa omraden.

I tabellen (figur B) framgar att majoriteten upplever krav kring utseende. Kroppsideal har
alltid funnits i samhéllet men pa senaste tiden har trenden kring utseende blommat ut
ordentligt, skriver Andreasson och Johansson i sin bok Fitnessrevolutionen” (2015). De
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menar att det skapats en bild av den “perfekta kroppen” som ménniskor vill nd upp till och
stravar efter. Problemet som de menar uppstar ar att syftet med fysisk aktivitet och traning
samt en nyttig kost fokuserar for mycket pa utseende och att nd kroppsideal framfor
vilmédende och hélsa.

Figur C
Kénner du press i dagens samhalle att se ut pa ett
visst satt? I fragan ifall personerna kénner press i
253 s dagens samhdlle att se ut pa ett sirskilt sétt
framkom att en majoritet pa 79 %
upplever denna press i ndgon form.

1301 21%

Enligt en sammanstéllning gjord i korstabell presenteras foljande fordelning mellan kon och
alder 1 fragan:

”Kanner du press i dagens samhalle att se ut pa ett visst satt?

KVINNOR MAN

Alder: 15-20 | 21-25 |26-30 |30+ 15-20 | 21-25 |26-30 |30+
Ja,alltid | 54% |38% [31% |7% 8 % 12% | 8% 10 %
Delvis 3% [36% |42% | 60% 38% [39% [42% |23 %
Ibland 9% 17% | 18% | 7% 12% [13% [13% |3%

Nej 3% 10% |9% 27 % 42% |36% |37% |63%
Tabell C

Sammanstdllningen av svaren i en korstabell utifran kon och élder visar en mer detaljerad
fordelning av responsen. Man ser utifrén detta att bland kvinnorna upplever en storre andel
press gillande utseende.

Nir det giller mén, framkommer ett tydligt monster att ju hogre upp i aldern — desto mindre
press kédnner de 1 dagens samhille gillande utseende. Vid en jamfGrelse av resultaten mellan
man och kvinnor framgar tydligt att kvinnorna i aldern 15-30 ar kénner en betydligt hogre
utseendemdssig press i samhéllet d& andelen som svarat “’ja, alltid” d4r markant hogre 1
jdmforelse med ménnen.

Enligt studier dr 30-40% av unga kvinnor i det svenska samhillet missndjda med sin kropp
eller sitt utseende i forhallande till de kroppsideal som rader i samhillet och kénner en stor
press kring att leva upp till dessa (Gattario, Frisén & Lunde, 2014). Enligt Lindvall &
Lindgren (2005) och deras undersdkning lider unga kvinnor 1 storre utstrickning &n mén av
social kroppsangest vilket innebér en stdndig jamforelse av det egna utseendet med andra
samt en angest att andra minniskor bedémer deras kropp negativt vilket skapar en 6kad
utseenderelaterad press. Dock framkom i deras undersékning att denna sociala kroppsangest
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hos kvinnor kan minskas med regelbunden traning samtidigt som sjélvkénslan 6kar (Lindvall
& Lindgren, 2015). Vilket dven den teoretiska modellen EXSEM, (“Exercise & Self-esteem
model”) av Sonstroem m.fl. (1994) forklarar. Teorin bygger pé att individer genom
regelbunden fysisk aktivitet kan forbattra sin sjalvkinsla och kroppsuppfattning .

Vi finner f6ljaktligen ett positivt samband mellan att anpassa sig till ménniskor i sin
omgivning for att kiinna acceptans och grupptillhdrighet och att kiinna krav och press fran
sambhéllet att se ut pd ett sirskilt satt for att vara accepterad. Individer kinner press kring
utseende for att vara accepterade i samhillet vilket foljaktligen leder till att de anpassar sig till
ménniskor i sin omgivning (familj, vinner, kollegor, olika sociala sammanhang) for att, i linje
med konformitetsteorin uppné kinslan av grupptillhorighet och acceptans. Enligt
konformitetsteorin &r individer villiga g& mycket langt i syfte att inte stota sig med gruppen
(Aroseus, 2013). Vi ménniskor efterstriavar ett psykiskt tillstind som ger en kénsla av
samhorighet vilket &r ett beteende som dven kan forklaras utifrdn det socialpsykologiska
perspektivet och teorin kring social exkludering. Utgangspunkten for den socialpsykologiska
teoretiska modellen &r att manniskor efterstravar grupptillhdrighet och gemenskap och fruktar
social exkludering (Lundberg, 2007).

Mainniskor har en biologisk begéran att bli accepterade och omtyckta av sin omgivning for att
inte bli socialt exkluderade vilket leder till en anpassning av individens beteende, virderingar
och handlingar till den sociala gruppen for att uppna acceptans (Crutchfield, 1955).

Att bli exkluderad har negativ inverkan pd méinniskans sociala och psykiska vilbefinnande
(Almquist, 2009). I fragan ifall personerna kénner press i dagens samhélle att se ut pa ett
sarskilt sétt framkom att 27 % svarade ja, 38 % delvist och 14 % ibland vilket innebér att en
majoritet pd 79 % upplever press kring nagon form, mer eller mindre frekvent. Att sedan en
andel pa 80 % svarade att de alltid, ibland eller ganska ofta brukar anpassa sig till sin
omgivning for att kéinna grupptillhorighet och acceptans stérker sambandet mellan dessa
fragor och gér 1 linje med Crutchfields (1955) antaganden och den socialpsykologiska teorin.

5.3 Fragestallning 3: "1 vilken utstrackning anpassar sig unga manniskor
till sin omgivning och samhéllet fér att uppna acceptans och tillhorighet?

Studien visar att over 70 % paverkas av asikter fran sin omgivning och samhéllet och att
denna paverkan #r betydligt starkare 4n den via sociala medier. Over 80 % av respondenterna
medger att de alltid, ofta eller ibland brukar anpassa sig efter sin sociala omgivning i syfte att
kdnna grupptillhorighet och acceptans.I linje med det socialpsykologiska perspektivet och
konformitetsteorin sa ar vi individer villiga att pd manga sétt anpassa oss till var sociala krets
for att kénna acceptans och bekréftelse, &ven om detta motstrider vara egentliga virderingar.
Man ser utifrén dessa resultat att individer upplever ett hogt behov av acceptans och
tillhorighet vilket leder till att individerna i storre utstrackning viljer anpassning framfor att
sta sjdlvstidndigt och ensamt eftersom ensam ar lika med sarbar och socialt exkluderad vilket
tillhor manniskans grundldggande fruktan enligt Aroseus (2013).

Nedan visas en korstabell 6ver fordelningen mellan mén och kvinnor samt &ldersspann i
frdgan hur ofta individerna brukar anpassa sig efter sin omgivning i fragor kring kost, traning
och hélsa for att kinna grupptillhérighet och acceptans:
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|Brukar du anpassa dig efter omgivningen fir att kinna hrupptlllhiirlghet och acceptans?

=/ Kvinna Kvinna toti =/ Man Man tot Totalt

Alternativ B 15-20 &r  21-25 &r 26-30dr 30+ 15-20 dr 21-25 dr 26-30 r 30 +
0% 0% 0% 0% 0% A% 0% 0% 0% 0% 0%
Ganska ofta A0% 24% 263  27% 27% 19% 22% 17%  23% 21%  25%
Ibland 4% 3B 33%  40% 53% SBx 45% 46% 47%  48% 52k
JA, alltid T4 3% 4% 0% 4% 4 4% 4% 0% 3% 3%
Nej, jag gor som jag vill 5% 163 18% 33% 16% 15% 26% 33% 30% 27%  20%
Totalt 100% 1005 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100% 100%

Sammanfattningsvis kan man utifran korstabellen utldsa att majoriteten av respondenter,
kvinnliga och manliga ibland eller ganska ofta brukar anpassa sig efter sin omgivning.
Andelen svar for ’ja” och ”nej” var betydligt 14gre, vilket pavisar att behovet av anpassning ar
relativt stort. Nar det giller fordelningen 6ver dldern sa skiljer sig inte svaren
anméarkningsvért pa grund av alder vilket troligtvis beror pa att alla dldrar har sina egna
sociala grupper som de vill kéinna grupptillhérighet och acceptans av.

Ett &terkommande gemensamt svar fran respondenterna i enkdtundersdkningen ir att de
kénner krav fran samhille och din omgivning nér det giller aspekter kopplade till kost,
traning, hilsa samt utseende. I ovanstdende korstabell framkommer fordelningen dir ca 30 %
anger att de alltid eller ganska ofta brukar anpassa sig efter omgivningen for att uppna
grupptillhorighet och acceptans samt att 52 % ibland gor detta. Utifrdn den
socialpsykologiska teorin kan detta forklaras genom att vi ménniskor genom tankar, kénslor
och handlingar paverkas av andra individer. Varat beteende, tankar och kénslor styrs och
paverkas av den sociala omgivning vi lever i. Interaktionen mellan méinniskor 1 ett samhdélle
skapar “trender, regler” for vad som dr rétt och fel, snyggt, fult, accepterat eller inte
(Moscovici & Markova, 2016).

Aven konformitetsteori kan anviindas som en forklaringsmodell till ovanstiende frigor och
svar dar det framkommer att majoriteten medfor att de paverkas av dsikter fran sin omgivning
och vinner. Majoriteten stravar efter att vara omtyckt bland sina vinner och omgivning och
tycker det dr viktigt att anpassa sig 1 syfte att kdnna tillhérighet. Konformitetsteorin kan enligt
en dldre modell av Crutchfield (1955) d@ven beskrivas som ett “eftergivande for grupptryck™ i
strdvan att passa in. Sedan ér fragan ifall denna anpassning orsakas av att de faktiskt sjélva
anser att samma alternativ dr bést eller ifall det endast sker da de fruktar social exkludering.

5.4 Fragestallning 4
” Vilka &r de positiva respektive negativa konsekvenserna som skapas
genom spridning av halsotrender?”

Med utgangspunkt i rapportens fjirde fragestillning ”Vilka &r de positiva respektive negativa
konsekvenserna som skapas genom spridning av hélsotrender?”” och baserat

pa undersdkningens resultat, teorier, samt tidigare forskning och resonemang presenteras
nedan de positiva respektive negativa konsekvenser som uppstar som foljd av spridning av
hélsotrender i samhéllet. Syftet med hélsotrender &r att frimja en hdlsosam och balanserad
livsstil utifran kost och traning. Vidare ar syftet att frimja ménniskors hélsa for att uppna
malet for den optimala hélsan, vilket enligt Varldshélsoorganisationen innebér att vara
”fysiskt, mentalt och socialt vilbefinnande och inte bara franvaro av sjukdom” (WHO, 2020).
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5.4.1 Positiva konsekvenser

Det finns méanga forskare som studerat vilken effekt fysisk aktivitet har pd manniskans
kansloliv och sérskilt inom det idrottspsykologiska och hélsopsykologiska omradet. Generellt
kan man konstatera att det finns forskning och bevis som talar f6r att man kan finna ménga
positiva samband mellan fysisk aktivitet och vilmaende (Ekkekakis & Petruzello, 2002).

De positiva konsekvenserna som uppstar som foljd av regelbunden fysisk aktivitet samt en
hélsosam kosthallning &r bland annat f6ljande; De rent av fysiska effekterna sdsom forbattrad
kondition, 6kad styrka i muskler och leder, forbattrad syreupptagningsformaga, starkare hjarta
och kropp, minskad risk for smirta i leder, skelett och muskler i kroppen bade i nuldget men
aven med aldern. Samt fordelar sdsom 6kad produktivitet, koncentrationsformaga och okat
immunforsvar. Vidare forbéttras hjdrnans koncentrationsformaga, den kognitiva férmagan blir
bittre samt 6kad prestationsformaga m.m. Alla dessa effekter gor att en fysiskt aktiv individ
far forbattrad sjdlvkénsla samt kdnner sig piggare, gladare, lyckligare och har mer energi och
kraft i sitt liv, vilket 6kar individens vilméende och livskvalitée (Hallberg, 2010).

Forutom rent hilsoméssiga och psykiska fordelar ger regelbunden fysisk aktivitet d&ven
kropps- och utseendemaéssiga resultat. Beroende vad for typ av trdning man dgnar sig at,
konditionstraning, rorlighetstraning, styrketraning eller ndgon sport sa kommer kroppen att
formas och dndras utefter detta. En gemensam faktor for aktiva individer ar att de har mindre
tendens till 6vervikt, de har mer muskelmassa, en smidigare, starkare och slankare kropp
jamfort med icke trdnande individer, vilket dven &r de utseendeméssiga faktorer som gér i
linje med radande kroppsideal (Cederstrom & Spicer, 2015). Ofta dr det de yttre resultaten
ménga strivar efter att uppnd, som en konsekvens av samhéllets pdverkan att vilja passa in
och uppné rddande kroppsideal. Enligt studier gjorda av Jankauskiene och Kardelis (2005)
grundas anledningarna till att unga kvinnor trénar i stor del av utseendeméssiga krav de
kanner fran samhéllet och séledes vill forbattra sin kroppsuppfattning. Vilket 4ven gar i linje
och bekriftas av det resultatet som enkidtundersdkningen visade dér ungefar 40 % trénar av
utseendemassiga skél och mal.

5.4.2 Fysisk aktivitet & Sjalvkansla — utifran "EXSEM”modellen

Pa vilket sitt fysisk aktivitet paverkar sjdlvkénslan och forbéttrar sjalvuppfattningen kan
forklaras med den tidigare ndmna teoretiska modellen EXSEM eller ”Exercise and Self-
Esteem”. Utifrdn denna modell forekommer det ett positivt samband mellan regelbunden
fysisk aktivitet i from av trdning och forbattrad generell sjidlvkénsla samt kroppsuppfattning
(Sonstroem m.fl 1994). Att anvidnda traning till att forbéttra sjdlvkénsla och
kroppsuppfattning dr en betydligt mer hdlsosam aspekt én att endast forsdka anvanda traning 1
syfte att dndra sitt utseende eller anpassa sig till andra individer.

Modellen grundas i att man genom traning dstadkommer resultat i form av
prestationsforbattringar samt positiva objektiva fordndringar kring kropp och psykisk hilsa
vilket skapar driv och vilja till att fortsétta vara aktiv. Dessa positiva prestationer medfor 6kad
tilltro till den egna kapaciteten, formagan och séledes forbéttrad sjdlvkansla (Hallberg, 2010).
Sonstroem m.fl (1994) menar att det skapas en padrivande cirkel mellan beloningar, resultat
och drivet till att fortsitta (Hallberg, 2010).

I linje med ovan beskrivna teoretiska modell har det tidigare genomf6rt andra studier med
studenter, likt i denna rapport, dir resultaten visat att de studenter som tranar regelbundet har

39



en positivare kroppsuppfattning och sjélvbild én de studenter som inte dr fysiskt aktiva
(Lindwall & Hassmén 2004).

A andra sidan forekommer det dven tidigare studier som ir motstridiga detta antagande vilket
innebdr att man bor behélla en kritisk instéllning. I en metaanalys av Spencer m.fl. (2015)
framkom att det positiva sambandet mellan trining och forbéttrad sjdlvkénsla var storst hos
personer som dstadkom objektiva kroppsliga forandringar i sin fysik som ett resultat av
triningen, vilket dérefter gav en forbittrad sjilvkinsla och kroppsuppfattning. Aven
Hausenblas och Fallon (2006) belyser i sin studie sambandet att den forbattrade sjdlvkénslan
skapas utifrén objektiva fordndringar och inte enbart fysisk aktivitet i sig. I en studie av Fox
(2000) kring ifall fysisk aktivitet kunde forbéttra individernas sjdlvkénsla var sambanden
varierande for de olika deltagarna, men sammanfattningsvis svaga. Daremot menar Fox
(2000) att traning &r ett utmarkt sétt att forbéttra den individuella kroppsuppfattning baserat
pé de fysiska effekter som traning kan medfora. Sammanfattningsvis dr dsikterna delade och
slutsatsen kan dras kring att ytterliggare forskning kring detta samband behdvs med individer
i olika aldersgrupper.

5.5 Negativa konsekvenser
Baserat pa studiens resultat och analys samt i linje med tidigare forskning framgar att
hilsotrender dven medfor vissa negativa konsekvenser.

Utifrdn den kvantitativa studien som genomfordes med studenter vid Goteborgs Universitet
svarade ndstan 70 % av respondenterna att de 1 stor grad eller atminstone ibland upplever
krav, press och paverkan av samhillets hélsotrender samt utseende- och kroppsideal.

Att som individ bry sig om sin hélsa, vara fysiskt aktiv, forsoka éta en nyttig kost samt folja
rekommendationer som framtagits av forskare och experter har ldnge varit en symbol for att
vara hilsosam. Men nir det gar for 1angt, kan det hilsosamma bli ohdlsosamt vilket istillet
medfor negativa konsekvenser (Linder & Nyman Carlsson, 2019).

Linder och Nyman Carlsson (2019) beskriver 1 sin bok problematiken kring nér det
hilsosamma blir ohédlsosamt, vilket de menar &r ett allt vanligare fenomen, sérskilt bland unga
1 dagens sambhdlle. Istdllet for att individer ska bli hidlsosammare och uppné de positiva
effekter som bra kost, lagom fysisk aktivitet tillsammans med aterhimtning och sémn ger
kroppen, sé skapas en okad stress, press och krav som tar over kroppen, hjarnan och tankarna
och skapar negativa effekter. I sin bok “Fitnessrevolutionen” beskriver Andreasson och
Johansson (2015) detta problem och menar att det idag finns en bild av den ”’perfekta
kroppen” som ménniskor stravar efter att uppna i tron om att detta kommer generera
vidlméende och lycka.

Enligt Evelina Linder, socionom och psykoterapeut och Erika Nyman, psykolog samt
doktorand inom &tstorningsfaltet, (”’Nar det halsosamma blir ohalsosamt™, 2019) ar det
samhéllet och vi ménniskor som sjilva ligger bakom skapandet av hélsohets.

Enligt undersdkningar tenderar majoriteten av oss manniskor, sarskilt i 15-40 ars dlder

att paverkas av samhillet, sin omgivning och media till att forsoka optimera

och dndra kroppen, vikten eller utseendet i syfte att passa in i samhéllsidealen samt 6ka det
psykiska vélbefinnandet (Linder & Nyman Carlsson, 2019).
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Enligt Schraml m.fl. (2011) &r unga kvinnor mer benégna att paverkas av sin omgivning och
samhéllet samt foljaktligen blir mer mottagliga &n mén for stress och psykisk ohilsa, sésom
angest, oro och depression. Kostvanor och traning kan ha en betydande inverkan pa fysiskt
och psykiskt védlbefinnande. I linje med Schraml m.fl. (2011) antagande s& framkommer 1
studiens undersokning att den hogsta andelen av kvinnorna som svarat ja (54 %) 1 fragan att
de upplever press och krav 1 samhéllet géllande utseende var 1 dldern 15-20 ar. Utifran
tidigare studier baserade pa unga manniskor har det framkommit ett starkt samband som visar
att ndr syftet med trédningen och kosten dvergér till att fokusera pa kroppsform, utseendet och
belastningen blir for intensiv sé okar risken att utveckla en stark kroppsfixering. Gar detta for
langt okar risken att drabbas av allt allvarligare negativa konsekvenser sdsom att individen
drabbas av sjukdomar, triningsskador, dtstorningar, eller niaringsbrist vilken i sin tur medfor
stress, brist pa aterhdmtning och sémn och medfor negativa effekter och problematik 1 det
vardagliga livet. (Linder & Nyman Carlsson, 2019).

Vidare kan det diskuteras huruvida denna paverkan kring hélsotrender (géllande kost, traning,
hilsa och utseende) som finns i samhillet medfor framst positiva eller negativa effekter pa
savil individniva sdsom samhéillsniva i sin helhet. De tva sista frdgorna i
enkétundersokningen samt svaret presenteras nedan.

Anser du att hilsotrender paverkar dig som Anser du att dagens halsotrender ar positiva eller
person mest positiv eller negativ? negativa for folk i samhallet?

Utifrdn de tva diagrammen framkommer att 64 % av respondenterna anser att hédlsotrender har
en positiv paverkan pa de sjdlva utifrén ett individ perspektiv. Nir det giller padverkan pa
ménniskor 1 samhéllet som helhet anger ddremot endast 43 % att paverkan &r positiv och

57 % att de anser paverkan vara negativ. Detta innebir att 36 % som medger att de sjélva
upplever en negativ paverkan i forma av press, stress och krav att anpassa sig till samhaéllets
trender géllande kost, trining och utseende. Rysst (2010) papekar faktumet att kost, tréning
och utseendeideal idag dr ett hogst aktuellt och populédrt intresse bland unga ménniskor. Detta
har medfort en generellt 6kat fokus kring utseende och kroppsideal vilket givetvis paverkar
méinniskors syn pa hur de uppfattar sitt eget utseende, kropp samt attityd gentemot kost och
traningstrender. Detta leder till en medveten eller omedveten, press, stress och krav pa hur
man ska se ut, tréna, éta, leva etc. menar Vaterlaus m.fl. (2014) i sin studie. Inte konstigt att
individer upplever en negativ paverkan kopplad till krav och press samt anser att samhillet
som helhet dven i stor utstrickning paverkas negativt da de positiva aspekterna av forbattrad
hilsa latt fortrdngs och ersétts med strdvan efter att uppna perfekta kroppar med
forhoppningen om &nnu mer acceptans, bekréftelse och lycka (Linder & Nyman Carlsson,
2019).
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6. DISKUSSION & SLUTSATSER

| féljande avsnitt kommer studiens slutsatser att diskuteras och sammanfattas med
utgdngspunkt i studiens kvantitativa undersokning och den empiriska analysen. Diskussion
och slutsatser sker i relation till studiens syfte och fragestallningar.

Uppsatsens fragestallningar:

1. Vilken paverkan har halsotrender och utseende- och kroppsideal pa unga manniskor?

2. Pavilket satt paverkas manniskor av sin omgivning och samhéllet avseende
hélsotrender?

3. lvilken utstrackning anpassar sig unga manniskor till sin omgivning och samhéllet
for att uppna acceptans och tillhorighet?

4. Vilka ar de positiva respektive negativa konsekvenserna som skapas genom spridning
av halsotrender?

Syftet med den befintliga uppsatsen var att utifrdn ett socialpsykologiskt perspektiv och en
kvantitativ forskningsansats studera hur hélsotrender avseende kost, trining, hilsa och
utseende paverkar unga ménniskor i dagens samhélle. Vidare var syftet att undesoka pa vilket
sitt individerna frimst paverkas. Studiens kvantitativa enkdtundersdokning genomfordes pa
610 studenter vid Handelshdgskolan 1 Goteborg, med en fordelning pa 60 % (368 stycken)
kvinnor och 40 % (238) mén. Foljaktligen anses svaren frén enkéten vara representativa for
en del av studenter vid Handelshogskolan 1 Goteborg samt mdjligtvis kan ses applicerbara pa
studenter 1 Goteborg, ifall man utgar fran att studenter i dldern 20-25 1 samma stad har
liknande vérderingar och paverkas pé liknande vis av sin omgivning och samhillet di de lever
1 liknande miljoer.

Som konstaterat har det enligt Rysst (2010) skett en 6kning 1 intresset for hilsa och fitness
hos allménheten i manga véstlinder under de senaste tio aren. Tidigare forskning visar att
standigt fokus pa trdning, hélsa, fitness och utseende kan ha ett stort inflytande 1 hur
manniskor uppfattar kroppsideal och sitt eget utseende.

Utifrén resultatet i studiens undersdkning framkom att néstan 80 % upplever krav fran
samhéllet och sin omgivning géllande hélsotrender samt utseende och kroppsideal. Vidare
visades att en minoritet av respondenterna foljer kost och traningskonton pa sociala medier
och saledes 1 mycket liten utstrickning paverkas via sociala medier gillande kost trdning och
hélsa. Utan de kénner storre krav och press ifran samhallet och den verkliga omgivningen

att bli accepterade, bekrédftade och uppné grupptillhorighet. Enligt konformitetsteorin ar
individer villiga att &ndra och anpassa sitt beteende, dsikter och vérderignar i syfte att uppna
grupptillhorrighet och gemenskap. Med vidare utgangspunkt i det socialpsykologiska
perspektivet och konformitetsteorin forklaras sambanden kring individernas stravan efter
grupptillhorighet och acceptans att de efterfoljer hilsotrender och i viss mén anpassar sig till
sin omgivning. Vidare framstéilldes sambandet mellan hur individerna paverkas av samhéllets
och omgivningens framstillning av kost, trdning, hélsa och utseende och deras fordndrade
attityd och instidllning gentemot kost, trining och utseende. Enligt Rysst (2010) har intresset
for kost, traning och fitness okat betydligt de senaste 20 aren i véstvarlden. Denna 6kning kan
saledes delvis forklaras av det 6kade antalet hidlsotrender kring kost och traning som
expanderat och tagit den unga befolkningen med storm. Enligt Carlsson (2010) dr dessutom
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unga vuxna mer bendgna att intressera och paverkas av samhéllstrender gillande kost, trining
och hilsa.

I den empiriska analysen framkommer att endast 12 % av de svarande angav att de inte
upplever ndgon press alls géllande att trdna eller dta pa ett visst sétt i dagens samhélle.
Majoriteten, motsvarande 88 % svarade att de upplever press tillhdrande att antingen tridna
regelbundet, dta hilsosamt eller atminstone upplever sddan press i perioder. Vilket ger ett
tydligt svar pa fragestdllningen huruvida méanniskor paverkas av hélsotrender géllande kost
och traning, atminstone utifrn de studenter som svarat pa enkéten.

Utifrén den teoretiska modellen “Exercise and Self-Esteem” som forklarar hur fysisk tréning
paverkar individers sjalvuppfattning, framkommer att regelbunden fysisk aktivitet har en
positiv inverkan pd manniskans sjdlvkénsla och sjalvuppfattning och att detta &r en av
orsakerna till varfér ménniskor trénar (Sonstroem m.fl 1994), (Hallberg, 2010). En ytterligare
positiv paverkan som hélsotrender langsiktigt medfor dr 6kad kroppsuppfattning och tilltro till
den egna formagan. Nir individen upplever hogre sjdlvkénsla och positivare
kroppsuppfattning kommer denne troligtvis att i mindre utstrackning paverkas av samhallets
hilsotrender och kroppsideal. Istéllet okar det psykiska vélbefinnandet och stress, press och
krav kring anpassning minskar (Hallberg, 2010).

Utifran den kvantitativa studien kan man dra slutsatsen att hédlsotrender och kroppsideal finns
och paverkar ménniskor bade pa individ och samhillsniva och medfor diverse olika
konsekvenser, mer eller mindre positiva sddana. Enligt Cederstrom och Spicer (2015)
fokuserar dagens utseendeideal kring att vara véltrdnad och hélsosam framfor smal. Detta dr
en positiv paverkan av hilsotrender som dven framgér utifran resultatet i studien dar
majoriteten angav att det dr viktigare for de att vara starka framfor smala.

Sammanfattningsvis har den kvantitativa studien lett till flertalet samband mellan paverkan
frdn omgivning och samhille nir det giller hélsotrender relaterade till kost, trdning och hilsa
samt effekten som skapas. Paverkan medfor att fler blir fysiskt aktiva och borjar intressera sig
for trdning, kost och hélsa. Vilket 1 sin tur skapar positiva samband till 6kad sjélvkénsla,
kroppsuppfattning, samt vdlméende hos individerna i fraga. Vidare kan det diskuteras
huruvida denna paverkan kring hélsotrender som finns i samhallet medfor framst positiva
eller negativa effekter pa savil individnivd sdsom samhillsniva i sin helhet. De tva sista
fragorna i enkdtundersokningen berdrda just detta, ifall respondenter anser att hilsotrender har
en positiv eller negativ paverkan pa de sjélva som individer samt pa samhillet som helhet.
Enligt Linder och Nyman Carlsson (2019) kan paverkan av hilsotrender medfora negativa
konsekvenser om individen péaverkas 1 allt for stor utstrickning av allt den ser och hor
géllande kost, trdning, hilsa och utseende. Nér det géller detta hur individer paverkas av
hilsotrender pd individ och samhéllsnivé sé ar tidigare forskning hittills mycket begransad pa
omradet. Eftersom dmnet dr hogst relevant och aktuellt dr det viktigt att uppmirksamma och
vidare studera hur individer i dagens moderna samhélle pdverkas av hilsotrender
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7. FORSLAG TILL FRAMTIDA FORSKNING

Mer forskning inom dmnet dr vdsentligt, mer ingdende studier utifrdn sdvil kvantitativa som
kvalitativa ansatser vore relevant. Eftersom denna uppsats tar utgdngspunkt i en kvantitativ
forskningsansats vore det foljaktligen intressant att undersoka samma d@mne och
fragestéllningar men utifrn en kvalitativ ansats - i syfte att skapa djupare forstaelse samt mer
subjektiva perspektiv och svar pa fragestillningarna. Alternativt genom en kombination av en
kvantitativ enkdtundersokning och kvalitativa intervjuer. En intressant utgangspunkt skulle
vara att genomfora intervjuer med personer som jobbar med kost och trining eller som é&r
hogre uppsatta foretagsagare eller platschefer inom gym- och traningsanldggningar for att
undersoka deras syn pa kost, traning och hilsa samt hur de arbetar for att forebygga ohilsa. 1
syfte att skapa djupare forstaelse samt mer subjektiva perspektiv och svar pa
fragestillningarna.

FYSS (2021) anger evidensbaserad information pa vilket sitt fysisk aktivitet kan verka
forebyggande i behandling av en mingd varierade fysiska besvér och sjukdomar. Men nér det
giller psykisk ohélsa saknas liknande kunskap som skulle kunna verka férebyggande. Med
tanke pa att den psykiska ohélsan faktiskt 6kar bland unga (Folkhédlsomyndigheten, 2020)
vore det intressant att undersoka pa vilket sétt fysisk aktivitet kan ha positiv inverkan i
jamforelse med medicin sasom antidepressiva ldkemedel och liknande.

Ett ytterliggare forslag till forskning ar att undersoka vilka samband som finns mellan det
okade intresset for kost, trdning och hélsa senaste 20 &ren (Rysst, 2010)och den dkade
konsumtionen av traningskldder, traningsprylar samt kosttillskott och s kallade superfoods.
Det vill sdga pd vilket sitt hdlsotrender fatt manniskor att dndra sina attityder samt vanor och
foljaktligen konsumera mera av dessa produkter.

Eftersom befintlig forskning avseende hur ménniskor paverkas av hilsotrender och
kroppsideal utifrdn andra aspekter &dn sociala medier dr begransad krévs mer studier, gidrna
med utgangspunkt i olika variabler. Detta dr ett intressant &mnesomrade som dessutom
standigt fordndras och foljaktligen kriver uppdaterade studier.
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